
















































Petra Infanger & Sarina Weingartner 
 
 
So braucht die Psyche keine Beistandschaft 
 
 
Massnahmen zur Erhaltung der psychischen Gesundheit am Beispiel von Berufsbeistän-
dinnen und Berufsbeiständen im Kanton Luzern 
 
 
Diese Bachelor-Arbeit wurde im August 2017 in 3 Exemplaren eingereicht zur Erlangung des vom 
Fachhochschulrat der Hochschule Luzern ausgestelten Diploms für Sozialarbeit. 
 
Diese Arbeit ist Eigentum der Hochschule Luzern – Soziale Arbeit. Sie enthält die persönliche Stel-
lungnahme des Autors/der Autorin bzw. der Autorinnen und Autoren. 
 


















Dieses Werk ist unter einem 
Creative Commons Namensnennung-Keine kommerziele Nutzung-Keine Bearbeitung 3.0 Schweiz Lizenzvertrag 
lizenziert. 
Um die Lizenz anzuschauen, gehen Sie bitte zu https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/ch/ 





Dieses Dokument steht unter einer Lizenz der Creative Commons Namensnennung-Keine kommerziele 
Nutzung-Keine Bearbeitung 3.0 Schweiz http://creativecommons.org/ 
 
Sie dürfen:  
 
 Teilen — das Material in jedwedem Format oder Medium vervielfältigen und weiterverbreiten  
Zu den folgenden Bedingungen:  
 
Namensnennung — Sie müssen angemessene Urheber- und Rechteangaben machen, einen Link zur 
Lizenz beifügen und angeben, ob Änderungen vorgenommen wurden. Diese Angaben dürfen in jeder 
angemessenen Art und Weise gemacht werden, alerdings nicht so, dass der Eindruck entsteht, der Lizenzgeber 
unterstütze gerade Sie oder Ihre Nutzung besonders.  
 
Nicht kommerziel — Sie dürfen das Material nicht für kommerziele Zwecke nutzen.  
 
Keine Bearbeitungen — Wenn Sie das Material remixen, verändern oder darauf anderweitig direkt 
aufbauen dürfen Sie die bearbeitete Fassung des Materials nicht verbreiten.  
Im Fale einer Verbreitung müssen Sie anderen die Lizenzbedingungen, unter welche dieses Werk fält, 
mitteilen.  
 
Jede der vorgenannten Bedingungen kann aufgehoben werden, sofern Sie die Einwiligung des Rechteinhabers 
dazu erhalten.  
Diese Lizenz lässt die Urheberpersönlichkeitsrechte nach Schweizer Recht unberührt.  














Die  Bachelor-Arbeit ist  Bestandteil  und  Abschluss  der  beruflichen  Ausbildung  an  der 
Hochschule Luzern, Soziale Arbeit. Mit dieser Arbeit zeigen die Studierenden, dass sie 
fähig sind, einer berufsrelevanten Fragestellung systematisch nachzugehen, Antworten zu 
dieser Fragestellung zu erarbeiten und die eigenen Einsichten klar darzulegen. Das wäh-
rend der Ausbildung erworbene Wissen setzen sie so in Konsequenzen und Schlussfolge-
rungen für die eigene berufliche Praxis um. 
 
Die Bachelor-Arbeit wird in Einzel- oder Gruppenarbeit parallel zum Unterricht im Zeit-
raum von zehn Monaten geschrieben. Gruppendynamische Aspekte, Eigenverantwortung, 
Auseinandersetzung  mit formalen  und  konkret-subjektiven  Ansprüchen  und  Standpunk-
ten sowie die Behauptung in stark belasteten Situationen gehören also zum Kontext der 
Arbeit. 
 
Von einer gefestigten Berufsidentität aus sind die neuen Fachleute fähig, soziale Proble-
me als ihren Gegenstand zu beurteilen und zu bewerten. Sozialarbeiterisches Denken und 
Handeln ist  vernetztes,  ganzheitliches  Denken  und  präzises,  konkretes  Handeln. Es ist 
daher  nahe liegend,  dass  die  Diplomandinnen  und  Diplomanden ihre  Themen  von  ver-
schiedenen  Seiten  beleuchten  und  betrachten,  den  eigenen  Standpunkt  klären  und Stel-
lung  beziehen sowie  auf  der  Handlungsebene  Lösungsvorschläge  oder  Postulate 
formulieren. 
 
Ihre  Bachelor-Arbeit ist somit  ein  wichtiger  Fachbeitrag  an  die  breite thematische  Ent-
wicklung der professionellen Sozialen Arbeit im Spannungsfeld von Praxis und Wissen-
schaft. In  diesem  Sinne  wünschen  wir,  dass  die  zukünftigen  Sozialarbeiterinnen mit 
ihrem  Beitrag  auf fachliches  Echo stossen  und ihre  Anregungen  und Impulse  von  den 





Luzern, im August 2017 
 











zung,	Selbstwirksamkeitserwartung	 und	 Achtsamkeit.	Die	 Auswahl	 ist	 durch	die	 Analyse	 und	




Nach	 theoretischen	 Ausführungen	zu	 den	 einzelnen	 Kategorien	 wird	 mittels	 qualitativer	 For-
schung	aufgezeigt,	inwiefern	die	sechs	Kategorien	zur	psychischen	Gesundheitserhaltung	von	










































































































































lig	 zugeteilten	 Klientinnen	 und	 Klienten	 einen	 Weg	 zur	 Zusammenarbeit	 finden	 und	 um	 ein	
Vertrauensverhältnis	bestrebt	sein	(ZGB,	Art.	405-406).	Wie	die	konkrete	Umsetzung	des	über-





verstand,	 Sozial-	und	 Selbstkompetenzen,	 spezifisches	 Fachwissen	 wie	 etwa	 vertiefte	 juristi-
sche	 Kenntnisse	 oder	 Know-How	 in	 Sozialversicherungsfragen	 und	 Finanzangelegenheiten,	
aber	auch	psychologisches	Wissen	und	Verständnis	(S.	73).	Anerkennung	und	Dankbarkeit	für	
die	geleistete	Arbeit	dürfen	sie	von	ihrer	Klientel	nicht	erwarten,	da	die	geleistete	Hilfe	nicht	
immer	deren	Vorstelungen	 entspricht.	Alerdings	 können	 nach	 Noser	 und	 Rosch	 (2014)	 die	


















unter	 im	 Bereich	 der	 Berufsbeistandschaft	 ein	 präsentes	 Thema.	Sozialarbeitende	scheinen	
durch	die	permanente	Sorge	um	ihre	Klientinnen	und	Klienten	und	die	Auseinandersetzung	mit	
deren	oft	tragischen	Lebensgeschichten	aber	besonders	gefährdet,	ihre	eigenen	Bedürfnisse	zu	




über	 Jahre	 mit	derselben	 Klientel	 zusammen,	wogegen	in	 anderen	 Aufgabenbereichen	 der	
Sozialen	Arbeit	ein	häufigerer	Wechsel	der	zu	betreuenden	Klientinnen	und	Klienten	stattfin-




sche	 Gesundheit	 im	 Berufsaltag	 ein	 marginales	 Thema.	 Zwar	 wurden	 wir	 ermahnt,	 Sorge	 zu	
unserer	psychischen	Gesundheit	zu	tragen	und	auf	die	Gefahr	von	Erschöpfung	hingewiesen.	













ge	 Interventionsansätze	 entwickelt,	 die	 auf	 die	 jeweiligen	 Ressourcen	 der	 betrofenen	
Personen	 abzielen	(Gert	 Kaluza,	 2011,	 S.	 19).	Grundlage	 dieser	 Bewegung	ist	das	 um	 die	
1970er-Jahre	entwickelte	Model	der	Salutogenese	von	Aaron	Antonovsky.	Er	konzentriert	sich	
bei	diesem	Model	auf	die	Ursprünge	der	Gesundheit	und	fragt	sich,	warum	sich	Menschen	auf	
der	 positiven	 Seite	 des	 Gesundheits-Krankheits-Kontinuums	befinden	(Aaron	 Antonovsky,	
1987/1997,	S.	15).	Antonovsky	geht	davon	aus,	dass	ale	Menschen	auf	einem	Kontinuum	zwi-
schen	 den	beiden	Polen	 Gesundheit	 und	 Krankheit	stehen	(S.	23).	 Solange	 jemand	 am	 Leben	
ist,	ist	diese	Person	in	einem	gewissen	Ausmass	gesund	(ebd.).	Die	salutogenetische	Orientie-
rung	denkt	über	die	Faktoren	nach,	welche	eine	Person	auf	der	gesunden	Seite	des	Kontinu-
ums	halten	oder	 zum	 gesunden	 Ende	 des	 Kontinuums	 bewegen	lassen	(S.	25).	 Anstatt	 zu	
fragen,	was	eine	Krankheit	auslöste	und	sich	dabei	auf	die	Stressoren	zu	konzentrieren,	stelt	
Antonovsky	die	 Ressourcen	 bzw.	 Schutzfaktoren	ins	 Zentrum	 der	Aufmerksamkeit	(S.	30).	
Wichtig	ist,	dass	es	sich	dabei	nicht	nur	um	einen	spezifischen	Schutzfaktor	oder	das	Ausblei-
ben	 eines	spezifischen	Risikofaktors	handelt,	 sondern	 verschiedene	 Faktoren	 dazu	 beitra-
gen	(S.	25).	 Antonovsky	 ergänzt	somit	 die	 lange	 Zeit	vorherrschende	 pathogenetische	
Orientierung	mit	 der	 salutogenetischen	 Orientierung	bzw.	der	Gesundheitsentstehung	 und	






von	 Theorien	 wie	 der	 Resilienz,	 der	 positiven	 Psychologie	 über	 Tipps	 zur	 Selbstfürsorge,	 der	
persönlichen	 inneren	 Haltung	 und	 Lebenseinstelung	 sowie	Tipps	 zur	altäglichen	 Lebensfüh-
rung	bis	zum	Verhalten	im	Berufsaltag.	Vorwiegend	bewegen	sich	diese	Theorien,	Methoden	
und	Programme	im	Bereich	der	personalen	Ressourcen.	Ebenso	werden	auch	organisatorische	






hen	 sich	 auf	 die	 algemeine	 Bevölkerung.	Im	 Zusammenhang	 mit	 der	 Gesundheitserhaltung	
von	Professionelen	der	Sozialen	Arbeit	sind	wir	bei	der	fundierten	Recherche	auf	ein	einziges	
Forschungsprojekt	 gestossen.	Poulsen	befragte	im	 Jahre	 2009	 in	 Deutschland	 32	 Sozialarbei-
tende	 aus	 verschiedenen	 Berufsfeldern	 zu	 ihren	 Gesunderhaltungsstrategien	(S.	26).	 Das	 Er-
gebnis	ihres	Forschungsprojektes	lassen	wir	insofern	in	unsere	Arbeit	einfliessen,	als	dass	uns	
ihre	Erkenntnisse	als	wichtige	Grundlage	für	die	theoretischen	Ausführungen	der	vorliegenden	
Arbeit	 dienen	werden	(vgl.	 Kapitel	 2).	Alerdings	 führte	 auch	Poulsen	ihr	 Forschungsprojekt	
nicht	 ausschliesslich	 für	 den	 Bereich	 der	 Berufsbeistandschaft	 durch.	 Insofern	 besteht	 genau	
hier	die	Forschungslücke.	Zu	gesundheitserhaltenden	Aspekten,	explizit	für	Berufsbeiständin-
nen	und	Berufsbeistände,	ist	 uns	 nach	 fundierter	 Recherche	 keine	 Literatur	 bekannt.	 Wir	 er-











Ausführungen	 zur	 Entstehung	 der	 Kategorien	 folgen	in	 den	 theoretischen	Grundlagen	(vgl.	
Kapitel	2.2).	





























treuung	 von	 Menschen	 mit	 höchst	problematischen	 Lebensgeschichten	 Sozialarbeitende	
schnel	an	ihre	Grenzen	treiben	kann	(S.	23).	Da	die	vorliegende	Arbeit	auf	Aussagen	von	erfah-
renen	 Berufsbeiständinnen	 und	 Berufsbeiständen	 beruht,	 richtet	 sie	 sich	spezifisch	 an	 das	
Berufsfeld	der	Berufsbeistandschaft,	insbesondere	an	frisch	ausgebildete	Sozialarbeitende,	die	




Psychische	 Gesundheit	 ist	 eine	 Voraussetzung,	 um	 leistungsfähig	 bleiben	 zu	 können.	 Fühlen	










unterschieden.	In	der	vorliegenden	Arbeit	begrenzen	wir	uns	 auf	 die	 psychische	 Gesundheit.	
Die	 Unterscheidung	 in	 der	 Theorie	 zwischen	 Psyche	 und	 Körper	 funktioniert	 in	 der	 Praxis	 so	




Die	 Literatur	 zu	 salutogenetisch	bzw.	gesundheitserhaltend	ausgerichteten	 Theorien,	 Metho-
den	und	Programmen	ist	unüberschaubar	breit.	Eine	seriöse	Aufarbeitung	der	ganzen	Thema-
tik	würde	den	 Rahmen	 dieser	 Arbeit	 sprengen.	Aufgrund	 dessen	 musste	 eine	 sinnvole	
Auswahl	getrofen	werden.	Gewählt	wurden	sechs	Kategorien.	Sie	stützen	sich	auf	das	durch-
geführte	 Forschungsprojekt	 von	 Poulsen	 und	werden	eingangs	 des	 Theorieteils	 näher	 einge-














Die	 vorliegende	 Bachelor-Arbeit	 erarbeitet	 sechs	 auserwählte	 Kategorien	 zur	 Erhaltung	 der	
psychischen	Gesundheit.	Dabei	wird	der	Fokus	auf	die	psychische	Gesundheitserhaltung,	also	
was	die	Berufsbeistandspersonen	psychisch	gesund	erhält,	gelegt.	Somit	grenzt	sich	die	Arbeit	
von	 den	 Begrifen	 Früherkennung	 und	 Gesundheitsförderung	 ab.	 Martin	 Hafen	(2013)	führt	
aus,	dass	die	Gesundheitsförderung	einen	pathogenetischen	Charakter	hat,	da	sie	sich	in	erster	
Linie	 um	 die	 Behandlung	 von	 Krankheiten	 sorgt,	wodurch	die	 Gesundheit	gefördert	 werden	






dieser	 Begrif	 ist	 pathogenetisch	 ausgerichtet	 und	 somit	 nicht	Bestandteil	dieser	Bachelor-
Arbeit.	 Vom	 Begrif	 der	 Prävention	 kann	 sich	 diese	 Arbeit	 nicht	 volkommen	 abgrenzen.	Ge-
mäss	 Hafen	 (2013)	 wird	 bei	 der	 Prävention	 ein	 aktueler	 Zustand	 positiv	 beurteilt	 und	 para-
doxerweise	 so	 verändert,	 dass	 er	 so	 bleibt	 wie	 er	 ist	 (S.	 87).	 Dadurch	 solen	 zukünftig	
auftretende	 Krankheiten	 verhindert	 werden.	 Dementsprechend	 ist	 die	 Prävention	 ebenfals	
pathogenetisch	 ausgerichtet	 und	 bemüht,	gesundheitliche	 Risikofaktoren	 zu	 schwächen	 bzw.	
Schutzfaktoren	zu	stärken	(Hafen,	2009,	S.	75-76).	In	vorliegender	Arbeit	grenzen	wir	uns	vom	
pathogenetischen	 Charakter	 ab,	 jedoch	ist	 die	 Gesundheit	 aus	dem	 Blickwinkel	 von	Antono-
vsky	beweglich,	wobei	sie	gemäss	den	Ausführungen	zur	Prävention	von	Hafen	ohne	jegliche	
Unternehmungen	 nicht	 automatisch	 auf	 der	 positiven	 Seite	 des	 Kontinuums	bleibt	(Antono-
vsky,	1987/1997,	S.	29;	Hafen,	2013,	S.	87).	Gesundheitserhaltung	hat	also	insofern	einen	prä-





Grenzen	der	 Begrife	jedoch	 schwammig	 und	sie	überlappen	 sich	 teilweise	 auch	 mit	 der	 Ge-





Die	 vorliegende	 Arbeit	 untersucht	 im	 empirischen	 Teil	 ausschliesslich	 das	 Berufsfeld	 der	 Be-
rufsbeistandschaft.	Dieses	Berufsfeld	wurde	aufgrund	der	besonders	umfangreichen	potenziel-
len	 Belastungsquelen	 ausgewählt,	 welche	 in	 der	Ausgangslage	(vgl.	 Kapitel	 1.1)	geschildert	
werden.	 Somit	 grenzt	 sie	 sich	 von	 alen	 anderen	 Berufsfeldern	 der	 Sozialen	 Arbeit	 ab.	 Insbe-
sondere	 die	 Arbeitsfelder	 der	 Sozialpädagogik	 und	 der	 Soziokulturelen	 Animation	 bringen	







Die	 vorliegende	 Arbeit	 berücksichtigt	 im	 Forschungsteil	 ausschliesslich	 Berufsbeistandsperso-
nen	aus	dem	Kanton	Luzern	und	grenzt	sich	von	den	übrigen	Kantonen	in	der	Schweiz	ab.	Be-







Kategorie	 zur	 psychischen	 Gesundheit	 aufgezeigt.	Das	 Kapitel	zum	methodischen	 Vorgehen	
beleuchtet,	wie	die	Forschung	konkret	durchgeführt	wurde.	Im	daraufolgenden	Kapitel	zu	den	




Theorie	 und	 Forschungsergebnissen	Handlungsempfehlungen	erarbeitet	 werden.	 Gleichzeitig	







psychischen	 Gesundheit	 eingegangen	 und	 unser	 Verständnis	 davon	 dargelegt	 werden.	Ge-
sundheit	und	Krankheit	sind	schilernde	Begrife,	welche	nicht	in	einer	algemeingültigen	Defi-
nition	beschrieben	werden	können.	Je	nachdem,	welcher	Akteur	eine	Definition	vorzunehmen	
versucht,	 sieht	diese	entsprechend	 anders	 aus.	 Während	 die	 Weltgesundheitsorganisation	
(WHO)	Gesundheit	als	„Zustand	des	volständigen	körperlichen,	geistigen	und	sozialen	Wohl-
befindens	 und	 nicht	 nur	 des	 Freiseins	 von	 Krankheit	 und	Gebrechen“	 bezeichnet,	 kann	 aus	










sundheit	 nicht	 als	 absoluten	Zustand,	 sondern	 als	einen	 veränderbaren	 Standpunkt	auf	 dem	
Kontinuum	zwischen	den	beiden	Enden	Gesundheit	und	Krankheit	(S.	29).	Dabei	gibt	es	Schutz-
faktoren,	welche	einen	aktuel	positiven	Standpunkt	auf	dem	Kontinuum	begünstigen	können.	
In	 der	 vorliegenden	 Bachelor-Arbeit	 wird	 von	 der	 Definition	 Antonovskys	 ausgegangen.	 Wir	
legen	 dieser	 Arbeit	 also	 die	 Annahme	 zu	 Grunde,	 dass	 es	 sich	 bei	 der	 Gesundheit	 um	 einen	





Wahrnehmung	 jedes	 Einzelnen.	 Dementsprechend	 ist	 es	 schwierig,	 algemeingültige	 Schutz-
faktoren	zu	bestimmen,	welche	bei	jedem	Menschen	bedingungslos	zutrefen.	Wie	wir	im	fol-
genden	Kapitel	jedoch	zeigen	werden,	gibt	es	Faktoren,	welche	bei	den	meisten	Personen	zum	
Erhalt	 der	 psychischen	 Gesundheit	beitragen.	Einige	 dieser	 Faktoren	 solen	 in	 dieser	 Arbeit	
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Bereits	 in	 der	 Einleitung	 wurde	 erwähnt,	 dass	 Poulsen	 im	 Jahre	 2009	 ein	 Forschungsprojekt	
durchführte,	 bei	 welchem	 sie	 insgesamt	 32	 Sozialarbeiterinnen	 und	 Sozialarbeiter	 zu	 ihren	
Gesunderhaltungsstrategien	befragte.	Grundlage	ihrer	Arbeit	war	das	Konzept	der	Salutogene-
se.	Es	war	wegweisend	für	unsere	Auswahl	der	Interviewpartnerinnen	und	-partner	wie	eben-



































die	 Fragestelung	 und	 das	 Ziel	unserer	Arbeit	 beleuchtet.	Einige	 Themenbereiche	erachteten	
wir	für	unsere	Arbeit	als	irrelevant.	Es	handelt	sich	dabei	um	soziale	und	organisatorische	Res-
sourcen,	konkret	um	Unterstützungsmöglichkeiten	Dritter,	die	zwar	zweifelos	zur	psychischen	
Gesundheitserhaltung	 beitragen,	 jedoch	 in	 dieser	 Arbeit	 nicht	 berücksichtigt	 werden.	 Wie	 in	
der	 Einleitung	 ausgeführt,	 begrenzt	 sich	 diese	 Arbeit	 auf	 Themenbereiche,	 welche	 die	 be-
trofenen	Berufsbeiständinnen	und	Berufsbeistände	ohne	Einfluss	einer	Drittperson	ausführen	
können.	Die	 Ergebnisse	 der	 folgenden	 Themenbereiche	wurden	bei	 der	 Kategorienfindung	
deshalb	nicht	 berücksichtigt:	 Wahrnehmung	von	 konkreter	 Unterstützung	 im	 Berufsalltag	 /	
Hilfen	des	Trägers	im	Umgang	mit	Belastung	und	Stress	im	Altag	/	Wünsche	an	den	Träger	zur	
Gesunderhaltung	 der	 Fachkräfte	 /	 konkrete	 Wünsche	 für	 mehr	 Unterstützung	 des	 Trägers	 /	











Dabei	 wurden	 die	 einzelnen	 Antworten	 innerhalb	 dieser	 fünf	 Themenbereiche	 in	 den	 Fokus	
genommen.	 Aufgelistet	 in	 einer	 Tabele,	 wurden	 die	 einzelnen	 Antworten	 zu	 gleichen	 The-
mengebieten	mit	derselben	Farbe	markiert.	Dadurch	konnten	wir	feststelen,	welche	Themen	
für	die	psychische	Gesundheitserhaltung	relevant	erscheinen.	Dank	unserer	vorgängigen	Aus-


























Sport	 macht	 fit	 und	 munter.	 So	 besagt	 es	 die	 Altagsweisheit,	 welche	auch	von	 Forschenden	
längst	belegt	werden	konnte.	Körperliche	Aktivität	in	ihren	vielfältigen	Formen	ist	die	efektivs-
te	 und	 verträglichste	 Methode,	 um	 den	 Tod	 hinauszuzögern	(Bertram	 Weiss,	 2013,	 S.	 22).	
Matthias	Lauterbach	und	Susanne	Hilbig	(2008)	erklären	dies	mit	der	langen	Entwicklungsge-
schichte	des	Menschen	(S.	50-51).	Sie	führen	aus,	dass	die	Urahnen	des	Menschen	Jäger	und	




(ebd.).	 Umso	naheliegender	ist,	 dass	 sich	 körperliche	 Aktivität	 nach	 wie	 vor	 positiv	 auf	 die	
menschliche	Gesundheit	auswirkt.	Was	wird	aber	überhaupt	unter	körperlicher	Aktivität	ver-
standen?	 Sonia	 Lippke	 und	 Claus	 Vögele	(2006)	definieren	 körperliche	 Aktivität	 als	 „jede	 Be-












dass	 körperliche	Aktivität	 und	 die	 Stimmung	 des	 Menschen	zusammenhängen	 (S	26).	Ralf	
Brand	(2010)	bemerkt,	dass	es	heute	zu	einer	Selbstverständlichkeit	gehört	zu	wissen,	welch	
wertvolen	 Beitrag	 die	 körperliche	 Aktivität	 zur	Gesundheitserhaltung	 leistet	 (S.	49).	Tatsäch-
lich	werden	 seit	 Beginn	 der	 80er-Jahre	 Meta-Analysen	 zu	den	Zusammenhängen	 zwischen	
sportlicher	 Aktivität	 und	 psychischer	 Gesundheit	 mit	 folgendem	 Grundtenor	 zusammenge-
fasst:	Es	lassen	sich	efektiv	Zusammenhänge	zwischen	körperlicher	Aktivität	und	spezifischen	
Bereichen	 der	 psychischen	 Gesundheit	feststelen	 (u.	a.	Stuart	 J.H.	 Biddle	&	Nanette	 Mutrie,	
2002;	Reinhard	 Fuchs,	 2003;	Daniel	 M.	 Landers	&	Shawn	 M.	 Arent,	 2001;	ale	zit.	 in	Petra	











ele	 Stimmung	 auswirkt.	 Brehm	 fasst	 zusammen,	 dass	 positive	 Stimmungsaspekte	 wie	
bspw.	Ruhe	 oder	 Aktiviertheit	 gestärkt	 bzw.	 negative	 Stimmungsaspekte	 wie	bspw.	Ärger	














gativen	 Gefühlen	(S.	201).	 Weiss	 (2013)	 ergänzt,	 dass	 Menschen	 lernen,	 Symptome	 wie	




nen	(Karl-Heinz	 Schulz,	 Agnes	 Meyer	 &	 Nadine	 Langguth,	 2012,	 S.	 55).	 Hervorzuheben	 ist	
dabei	 die	 Zusammenfassung	 von	 epidemiologischen	 Studien	 von	Nanette	 Mutrie.	 Sie	 be-
sagt,	dass	körperlich	aktive	Menschen	ein	geringeres	Risiko	haben,	zu	einem	späteren	Zeit-
punkt	 an	 einer	 Depression	 zu	 erkranken	 als	 inaktive	 Menschen	(Nanette	 Mutrie,	 2000,	
S.	51).	










Aufgrund	 der	 diversen	 wissenschaftlichen	Untersuchungen	sind	 wir	 davon	 überzeugt,	 dass	
körperliche	Aktivität	nicht	nur	unseren	Körper,	sondern	auch	unsere	Psyche	positiv	beeinflusst.	
Wir	 stelten	 uns	 nun	 die	 Frage,	 in	 welcher	 Form	 und	 in	 welchem	 Ausmass	 Sport	 betrieben	
werden	solte,	um	diese	positiven	Efekte	erzielen	zu	können.	
Das	Bundesamt	für	Sport	(BASPO)	empfiehlt	erwachsenen	Personen	mind.	2.5	Stunden	Bewe-










bach	und	 Hilbig	 (2008)	verweisen	bei	 gesundheitserhaltenden	 Aktivitäten	 insbesondere	 auf	
Ausdauerbewegungen	 wie	 Radfahren,	 Schwimmen,	 Laufen,	 Rudern	 etc.	(S.	55).	Sie	 warnen	
auch	 davor,	 sich	 zu	 viel	 zu	 bewegen.	 Zu	 hohe	 Belastungen	 setzen	 den	 Körper	 unter	 zusätzli-
chen	Stress	 (ebd.).	Unterschiedliche	Empfehlungen	zum	 Ausmass	 von	 körperlicher	 Aktivität	
zeigen	jedoch,	dass	der	positive	Efekt	auf	die	psychische	Gesundheit	durch	Bewegung	bereits	
mit	 einem	 relativ	 geringen	 Aufwand	pro	 Woche	erzielt	 werden	 kann	(Bundesamt	 für	 Sport	
BASPO,	 ohne	 Datum;	Dietger	 Mathias,	 2015,	 S.	 60).	 Lauterbach	und	 Hilbig	 (2008)	verweisen	
auf	die	naturbezogenen	Trainingseinheiten	(S.	157).	Das	Training	im	Freien	fördert	die	bewus-









Figur	 oder	 eine	 gute	 Gesundheit	 sind	 extrinsisch	 motiviert.	 Hingegen	 werden	 als	 intrinsische	
Motivation	Gefühle	der	Freude,	Entspannung	oder	des	Glücks	beschrieben,	welche	durch	die	
körperliche	 Aktivität	 ausgelöst	 werden.	 Forschungsergebnisse	 weisen	 darauf	 hin,	 dass	 die	
Wahrscheinlichkeit,	die	 körperliche	 Aktivität	 in	 den	 Lebensaltag	 zu	 integrieren,	durch	 die	
intrinsische	Motivation	beachtlich	erhöht	wird.	Dennoch	kann	die	extrinsische	Motivation	eine	
Role	 spielen,	 um	 überhaupt	 mit	 Sport	 zu	 beginnen	(ebd.).	Brand	 (2010)	ergänzt	 neben	 den	
psychischen	Variablen	auch	strukturele	und	soziale	Prädikatoren	als	Beweggründe	für	Aktivi-
tät	(S.	56).	 Darunter	werden	 einerseits	 die	 unmittelbaren	 Lebensbedingungen	 wie	bspw.	die	
Erreichbarkeit	 von	 Sportanlagen	 oder	 auch	 Belohnungen	 der	 Krankenkasse	für	körperliche	
Aktivität	 und	 andererseits	 die	 geselschaftlichen	 Wertehaltungen	 und	 Normen	 verstanden	
(ebd.).	Aber	auch	die	SWE	spielt	eine	nicht	unwesentliche	Role	bei	der	Aufrechterhaltung	von	





Abschliessend	 können	 die	 Ausführungen	 zum	 Bereich	 körperliche	 Aktivität	in	 Bezug	auf	 die	
psychische	Gesundheit	mit	folgenden	Aussagen	zusammengefasst	werden:	




perlicher	Aktivität	 positiv	 beeinflusst	 werden.	 2.5	 Stunden	 Bewegung	 mittlerer	 Intensität	
oder	1	¼	Stunde	Bewegung	hoher	Intensität	pro	Woche	reichen	bereits	aus.	







Claudia	 Clos	(2016)	führt	 aus,	 dass	 ein	 Mensch	 im	 Laufe	 seines	 Lebens	 rund	 80	 Tonnen	 Le-










punkt	der	 Nahrungsaufnahme,	 die	 Anzahl	 der	 Mahlzeiten	 und	 die	gegessene	 Menge	(ebd.).	
Pietrowsky	(2006)	 unterscheidet	 bei	 einer	 gesunden	Ernährung	 zwischen	 drei	 verschiedenen	
Phänomenen	(S.	175-176).	Erstens	kann	sie	als	Nahrungszufuhr	betrachtet	werden,	die	keine	
Krankheiten	 verursacht.	 Zweitens	 kann	 eine	 Ernährung	 als	 gesund	 angesehen	 werden,	 wenn	










rungsaufnahme	 ein	 Gefühl	 der	 Entspannung	 verbinden	 (S.	 52).	 Negativen	 Emotionen	 wie	
Stress,	Ärger	oder	Trauer	kann	ebenfals	mit	Essen	begegnet	werden.	Es	bewirkt	generel	eine	
Spannungsreduktion	und	trägt	zur	Stimmungsaufhelung	bei.	Insbesondere	werden	in	solchen	
Situationen	 vermehrt	 und	 besonders	 kalorienreiche	 Nahrungsmittel	 aufgenommen.	 Darüber	
hinaus	 können	 bestimmte	 Nahrungsmittel	 tatsächlich	 einen	 physiologisch	 nachgewiesenen	
positiven	 Efekt	 auf	 die	 Stimmung	 ausüben	 (ebd.).	 So	bestätigt	Pietrowsky	(2006),	 das	v.	a.	
Süssigkeiten	 auf	 das	 serotogene	 Transmittersystem	 einwirken	 und	 damit	 zur	 Stimmungsauf-
helung	beitragen	(S.	181).	Mathias	(2015)	erklärt	die	positive	psychische	Auswirkung	der	Nah-
rungsaufnahme	 durch	 endogene	 Cannabinoide	(S.	17).	 Gerade	 durch	wohlschmeckende	
Nahrungsmittel	wird	die	Ausschüttung	von	Endocannabinoiden,	welche	Teil	eines	Belohnungs-




die	Forscher	 nicht	 einig,	 wann	 mit	 der	 Nahrungsaufnahme	 begonnen	 werden	 sol.	 Vor	 alem	
bei	der	Einnahme	des	Frühstückes	sind	unterschiedliche	Meinungen	vorhanden.	Während	sich	
die	einen	deutlich	für	ein	ausgewogenes	Frühstück	aussprechen,	plädieren	die	anderen	dafür,	
nur	 zu	essen,	 wenn	man	 am	 Morgen	 tatsächlich	 auch	 Hunger	verspürt.	 Wissenschaftler	 der	
ETH	Zürich	 betonen	 die	 Wichtigkeit	 des	 Frühstückes	 für	 die	 geistige	 Leistungsfähigkeit	(Peter	
Rüegg,	2012).	Auch	Clos	(2016)	plädiert	für	ein	reichhaltiges	Frühstück	(S.	49).	Sie	begründet	
dies	mit	dem	starken	Energiebedarf	des	Gehirns	und	verweist	wiederum	auf	die	Konzentration	
und	 die	 gesteigerte	 Leistungsfähigkeit	 (ebd.).	Das	 Zentrum	 der	 Gesundheit	 hingegen	 vertritt	
die	Position,	 dass	 nur	 mit	 einem	 Frühstück	 begonnen	 werden	 sol,	 sofern	 Appetit	 vorhanden	
ist.	Andernfals	reiche	ein	Glas	Wasser	oder	Tee	aus	(Zentrum	der	Gesundheit,	2017).	Die	Er-











auf	 die	 Wichtigkeit	der	 täglichen	 Flüssigkeitszufuhr	 von	 rund	 1.5	 bis	 2	 Liter	 (S.	42-43).	 Genü-
gend	zu	 trinken	 ist	 u.	 a.	 für	 die	 Durchblutung	 des	 Gehirns	 und	der	 kleinen	 Blutgefässe	 wich-
tig	(ebd.).	
	
Neben	 den	 umstrittenen	 Ernährungszeiten	 und	-mengen	 belegen	 diverse	 Studien,	 dass	 das	
Ernährungsverhalten	 auch	 mit	 unserer	 SWE	 zusammenhängt.	Wolfgang	 Stroebe	 und	Klaus	
Jonas	(2003)	beschreiben	den	positiven	Einfluss	einer	hohen	Selbstwirksamkeit	auf	die	Etablie-
rung	 eines	 dauerhaft	 gesunden	 Ernährungsverhaltens	(S.	584).	Claudia	 Gölz,	 Ralf	 Schwarzer	












- Gewisse	 Nahrungsmittel,	 so	 zum	 Beispiel	 Schokolade,	 wirken	 erwiesenermassen	 stim-
mungsaufhelend.	








Genauso	 wie	 die	 Nahrungsaufnahme	 nimmt	 auch	 der	 Schlaf	 einen	 beachtlichen	 Teil	 unseres	








Lauterbach	 und	 Hilbig	 (2008)	stelen	 fest,	 dass	 Schlaf	 für	 viele	 zentrale	 Funktionen	 wie	 das	
Immunsystem,	 die	 geistige	 Leistungsfähigkeit	 oder	 das	 Gedächtnis	 von	 hoher	 Bedeutung	
ist	(S.	96-100).	Genauso	resultiert	aus	dem	Schlaf	die	notwendige	Wachheit	als	Voraussetzung	
für	 Aufmerksamkeit,	 Konzentration	 und	 geistige	 Leistungen.	 Vor	 einigen	 Jahren	 fanden	 For-
scher	zudem	heraus,	dass	ein	Zusammenhang	zwischen	Schlaf	und	einer	deutlich	verbesserten	




ne	 besonders	 efektiv	 abgebaut	 werden.	Ebenso	sind	die	 emotionale	 Ausgeglichenheit,	wie	
eine	 gute	 Laune,	mit	 einem	 erholsamen	 Schlaf	 verbunden	 (ebd.).	Im	 Auftrag	 der	Zuger	 Ge-
sundheitsdirektion	erläutert	Ragnhild	 Schweitzer	 (2016)	die	 Folgen	 von	 zu	 wenig	 Schlaf,	wie	
Einschränkungen	 der	 Befindlichkeit,	 Müdigkeit	 und	 Konzentrationsprobleme,	 beeinträchtigte	
Leistungsfähigkeit	 oder	 Unruhe.	 Clos	(2016)	ergänzt	dazu	die	 emotionalen	 Reaktionen	 wie	
Lustlosigkeit	aber	auch	Reizbarkeit	(S.	99).	Christian	Imboden	von	den	Psychiatrischen	Diens-
ten	der	Solothurner	Spitäler	AG	weist	sogar	darauf	hin,	dass	Schlafstörungen	häufig	mit	einer	
Depression	 einhergehen	(Daniela	 Deck,	 2015).	 Die	 wichtigen	 Regenerationsprozesse	 für	 Kör-





tig	 zur	 psychischen	 Gesundheitserhaltung.	Lauterbach	und	 Hilbig	 (2008)	 erwähnen,	 dass	 die	
Kenntnis	über	das	eigene	Schlafbedürfnis	für	einen	guten	Schlaf	ausschlaggebend	ist	(S.	106).	




nen	 Fenster	 bis	 zu	 den	 Lichtverhältnissen	 (S.	96).	 Die	 medizinischen	 Dienste	 der	 Stadt	 Basel	
weisen	 darauf	 hin,	 dass	 Menschen	 unterschiedlich	 viel	 Schlaf	 brauchen.	 Gewisse	 fühlen	 sich	
bereits	nach	wenigen	Stunden	Schlaf	ausgeruht,	während	andere	über	zehn	Stunden	zur	Erho-
lung	 benötigen.	 Als	 normal	 werden	 dabei	 beide	 Varianten	 angesehen	(Gesundheits-
departement	des	Kantons	Basel-Stadt,	ohne	Datum).	Clos	(2016)	erwähnt,	dass	dabei	nicht	die	
Zahl	der	Statistik	wichtig	ist,	sondern	das	subjektive	Gefühl	der	Erholung	nach	dem	Schlaf	(S.	
103).	 Christian	Firus	(2015)	hebt	 im	 Hinblick	 auf	 die	 psychische	 Gesundheit	 die	 Schlafenszeit	
bzw.	 den	 Schlafzeitraum	 hervor	 (S.	100-101).	 Ideal	 ist	 eine	 gleichbleibende	 Schlafenszeit	 vor	
Mitternacht	und	ein	rechtzeitiges	Aufstehen.	Langes	Schlafen	bis	zur	Mittagszeit	verschlechtert	
den	Start	in	den	Tag	und	führt	in	vielen	Fälen	zu	einer	depressiven	Stimmung.	Dasselbe	Phä-
nomen	 tritt	 bei	 einem	 langen	 Mittagsschlaf	 von	 über	 20	 Minuten	 auf.	 Es	 verschlechtert	 die	
Stimmung	 und	 verzögert	 das	 abendliche	 Einschlafen	 (ebd.).	Neben	 den	 genannten	 Faktoren	
weist	Clos	(2016)	darauf	hin,	dass	ein	guter	Schlaf	ebenfals	durch	die	aktuele	psychische	Be-
findlichkeit	 beeinflusst	 wird	 (S.	 37).	Schweitzer	 (2016)	bestätigt,	 dass	 Angst,	 Stress,	Konflikte	
und	 Sorgen	 zu	 einem	 schlechten	 Schlaf	 führen	 können.	 Ein	 zu	hoher	 Stresshormonpegel	 im	
Körper	 ist	 für	 diesen	 ein	 Zeichen	 von	 Gefahr,	 was	 das	 Einschlafen	 verhindert	(Zentrum	 der	
Gesundheit,	 2016).	Lauterbach	und	 Hilbig	(2008)	 führen	 zudem	 aus,	 dass	 sich	 die	 Hektik	 des	
Tages	 oft	 nachts	 im	 Schlaf	 widerspiegelt	(S.	106).	 Sie	 empfehlen	 für	 einen	 guten	 Schlaf	 dem-
entsprechend	ein	langsames	Ausklingen	des	Tages	durch	ruhigere	Aktivitäten.	Weniger	heraus-






















Begrif	der	 Abgrenzung	die	 Synonyme	 „Grenze“,	 „Schranke“	 oder	 „Trennung“	 aufgeführt	
(Duden,	ohne	Datum-b).	In	der	Literatur	wird	beim	Thema	Abgrenzung	von	der	Arbeit	mit	Kli-
entinnen	und	Klienten	zwischen	der	sachlichen	und	der	emotionalen	Abgrenzung	unterschie-
den.	 Im	 folgenden	 Abschnitt	 werden	 beide	 Formen	 der	 Abgrenzung	 thematisiert,	 wobei	







ner	 Altagsbeziehung.	Die	 Merkmale	werden	 in	 Anlehnung	 an	 Cornelia	 Schäfter	(2010)	kurz	
erläutert.	Diese	folgend	aufgeführten	Merkmale	tragen	in	sich	bereits	dazu	bei,	dass	eine	sach-
liche	Abgrenzung	des	Aufgabengebietes	im	Berufsaltag	stattfinden	kann:	
- Bei	 den	 regelmässigen	 Kontakten	 zwischen	 der	 Klientel	 und	 einer	 Fachperson	 findet	 eine	











zen,	 lässt	 jedoch	 teilweise	 gewisse	 Spielräume	 ofen.	 Dadurch	 entsteht	 die	 Grundlage	 für	
einen	 Aushandlungsprozess	 zwischen	 der	 Fachperson	 und	 der	Klientel.	Bei	 diesem	 Aus-
handlungsprozess	werden	Grenzen	gezogen,	Spielräume	eliminiert	und	somit	eine	Abgren-






in	 Bezug	 auf	 das	 Ergebnis	 der	 Beratung	 ansprechen	 und	 sich	 davon	 abgrenzen	 müssen	
(Hermann	Pötz,	2008).	
	
Die	 obigen	 Ausführungen	 zeigen,	 dass	 die	 Merkmale	 einer	 professionelen	 Beziehung	 klare	
Strukturen,	eine	klare	Aufgaben-	und	Zielformulierung	und	klare	zeitliche	Vorgaben	sind.	Dies	
kann	Fachpersonen	der	Sozialen	Arbeit	bei	einer	strikten	sachlichen	Abgrenzung	ihrer	Aufga-
bengebiete	 unterstützen.	 Bedeutend	 für	 die	 psychische	 Gesundheit	 ist	 neben	 der	 sachlichen	
vor	alem	jedoch	die	emotionale	Abgrenzung	von	den	Lebensgeschichten	der	Klientinnen	und	
Klienten.	 Leid,	 Schmerz	 und	andere	negative	 Emotionen	 wie	 Trauer,	 Niedergeschlagenheit,	
Hilflosigkeit	 oder	 Angst	 der	 Klientinnen	 und	 Klienten	 sind	 oft	 tägliche	 Begleiter	in	der	 Arbeit	
einer	 Fachperson	 der	Sozialen	 Arbeit.	 Dies	 ergibt	 sich	 insbesondere	 bei	 Berufsbeiständinnen	
und	 Berufsbeiständen	 aus	 dem	 in	 der	 Einleitung	erläuterten	Berufsauftrag.	Schäfter	(2010)	
weiss,	 dass	 von	 diesen	 Fachpersonen	 dabei	 eine	 mitfühlende	 Aufnahme	 dieser	Emotionen	





ren	 und	 die	 Auswirkungen	 einer	 fehlenden	 emotionalen	 Abgrenzung	 auf	 die	 psychische	 Ge-















Übernahme	der	 Mimik,	 der	 Vokalisation	 und	 der	 Körperhaltung	 kommt	(S.	153-154).	 Da	die	
meiste	Klientel	mit	problembehafteten	Lebenssituationen	in	die	Beratung	kommt,	handelt	es	
sich	demzufolge	meist	um	eine	Übernahme	von	negativen	Emotionen	(Hofmann	&	Hofmann,	





Kurt	Lewin	(2012)	führt	 aus,	 dass	 grundsätzlich	ale	Menschen	einen	Auforderungscharakter	
besitzen,	 der	uns	als	 motivierende	 Kraft	 dazu	 drängt,	 sich	 mit	 bestimmten	 Menschen	 zu	 be-
schäftigen	(S.	289).	Klientinnen	und	Klienten,	welche	zu	einer	Fachperson	der	Sozialen	Arbeit	
in	 die	 Beratung	 kommen,	 rufen	 in	 dieser	 einen	 Auforderungscharakter	 hervor	(Hofmann	&	
Hofmann,	2012,	S.	110).	Wie	stark	dieser	ist,	hängt	von	verschiedenen	Faktoren	ab,	wie	bspw.	







Hofmann	 und	 Hofmann	(2012)	erläutern,	 dass	 sich	 ein	 zu	 hoher	 Auforderungscharakter	 in	








ken	 Involviertheit	 eine	 Verletzlichkeit	der	 Fachperson	in	 Form	 von	 Frustration	 entstehen.	 Je	
mehr	die	Fachperson	in	die	Klientinnen-	und	Klientenarbeit	investiert,	desto	eher	ist	sie	frus-
triert,	wenn	die	implizit	erwartete	Besserung	nicht	eintritt.	Das	Engagement	und	der	Elan	sei-
tens	 der	 Fachperson	 können	 so	 schnel	 abflachen	 und	ins	Gegenteil	kehren	(ebd.).	Wird	 der	
Auforderungscharakter	noch	stärker,	so	kann	dies	sogar	zu	einer	Identifikation	mit	der	Klien-




die	 Fachperson	 eine	 ernste	Belastung	für	 die	 psychische	 Gesundheit	dar.	Die	 professionele	












Die	 sachliche	 und	 insbesondere	 die	 emotionale	 Abgrenzung	 zur	 Klientel	sind	im	 Hinblick	 auf	
die	Erhaltung	 der	 psychischen	 Gesundheit	 von	 Fachpersonen	 zentral.	 Damit	 eine	 emotionale	
Abgrenzung	 aber	 überhaupt	 gelingen	 kann,	 führt	 Doris	 Bischof-Köhler	(1989)	aus,	muss	die	
Wahrnehmung	des	eigenen	Selbst	in	Abgrenzung	zu	anderen	Individuen	und	der	übrigen	Um-
welt	 vorausgesetzt	werden	(S.	55-57).	 Erst	 durch	 diese	 bewusste	 Wahrnehmung	 kann	 eine	
Unterscheidung	zwischen	dem	Ich	und	dem	Du	vorgenommen	werden.	Dadurch	wird	ermög-
licht,	 dass	 Gefühle	 der	 anderen	 Person	 ihr	 zugehörig	 gemacht	 werden	 können,	 obwohl	 sie	
selbst	 empfunden	 werden.	 Damit	 diese	 bewusste	 Wahrnehmung	 gelingt,	 wird	 wiederum	 ein	
achtsamer	 Umgang	 mit	 den	 eigenen	 Gefühlen	vorausgesetzt	(ebd.).	 Zudem	 erwähnen	 Hof-
mann	und	Hofmann	(2012)	die	gedankliche	Vorbereitung	auf	die	Klientel	und	die	Nachberei-























Unsere	 psychische	 Gesundheit	 hängt	 massgeblich	 mit	 der	 persönlichen	 Einstelung	 und	 An-
spruchshaltung	 zusammen.	 Die	 Überzeugung	 bezüglich	 den	 eigenen	 Fähigkeiten	 bestimmt	
dabei,	 wie	 sich	 jemand	 in	 einer	 konkreten	 Situation	 fühlt,	 denkt	 oder	 sich	 motiviert,	wie	im	
Lexikon	 für	 Psychologie	 und	 Pädagogik	festgehalten	 wird	(Werner	 Stangl,	 2017).	Der	 kanadi-
sche	Psychologe	Albert	Bandura	entwickelte	dazu	die	sozio-kognitive	Theorie	der	SWE	(Firus,	




















Die	 Ermutigung	 und	 Unterstützung	 anderer	 gilt	 genauso	 als	 Ressource	 zum	 Aufbau	 der	
SWE.	Dazu	gehören	Aussagen	wie	„du	wirst	das	schafen“.	
- Vorbilder	
Indem	 andere	 Personen	 bei	 der	 Bewältigung	 einer	 schwierigen	 Aufgabe	 beobachtet	 wer-






spielweise	 Herzklopfen	 als	 Zeichen	 der	 Bereitstelungsreaktion	 des	 Organismus	 für	 die	
bevorstehende	Aufgabe	gewertet	werden.	Durch	positive	Beurteilung	dieser	Körpersignale	




Firus	 (2015)	 ergänzt,	 dass	 die	 erfahrenen	 positiven	 Gefühle	 während	 der	 Bewältigung	 einer	
Aufgabe	oder	die	Anerkennung	durch	vertraute	Personen	die	SWE	stärken	(S.	54).	SWE	kann	in	
jeder	 Lebensphase	 erlernt	 werden.	 Obwohl	 Erfahrungen	 zur	 Ermutigung	 und	 Unterstützung	
oftmals	in	der	Kindheit	und	Jugend	gemacht	werden,	können	Erwachsene	selber	entscheiden,	






Jürgen	Bengel	und	 Lisa	 Lyssenko	(2012)	bestätigen,	 dass	 die	 Selbstwirksamkeit	 erwiesener-
massen	 einen	 bedeutenden	 Einfluss	 auf	 das	 psychische	 Wohlbefinden	 eines	 Menschen	 hat.	
Personen	 mit	 einer	 hohen	SWE	empfinden	 potenziele	 Stressoren	 eher	 als	 Herausforderung	
denn	als	Überforderung	(S.	54).	Clos	(2016)	merkt	in	diesem	Zusammenhang	an,	dass	Stresso-
ren	 nicht	 objektiv	 festgehalten	 werden	 können	(S.	95).	 Dabei	spielen	die	 jeweils	 persönliche	
Einschätzung	 der	 Situation	 und	 die	 subjektiv	 eingeschätzten	 persönlichen	 Kompetenzen	 und	
Ressourcen	 zu	 deren	 Bewältigung	 die	 zentrale	 Role	 (ebd.)	Firus	(2015)	erläutert,	dass	wenn	










on	(ebd.).	Die	SWE	hat	 demzufolge	 einen	 Zusammenhang	 mit	 unserem	 gezeigten	 Verhalten.	
Wie	oben	bereits	erwähnt,	geht	Bandura	davon	aus,	dass	ein	Verhalten	erst	ausgeführt	wird,	
wenn	 die	 Überzeugung	 vorhanden	 ist,	 dass	 ein	positives	Ergebnis	resultiert.	Sabine	
Ruhol	(2007)	führt	 in	 ihrer	 Dissertation	 aus,	 dass	bspw.	das	 Wissen	 über	 den	 positiven	 Zu-
sammenhang	 zwischen	 körperlicher	 Aktivität	 und	 psychischer	 Gesundheit	 nichts	 nützt,	 wenn	
die	 Überzeugung	 fehlt,	dass	die	 körperliche	 Aktivität	 auch	 tatsächlich	 durchgeführt	werden	
kann	(S.	29).	Verheerenderweise	werden	durch	eine	geringe	SWE	bestimmte	Verhaltensweisen	
gemieden,	wodurch	keine	 Erfolgserlebnisse	gemacht	werden	können	(Josef	 Stalder,	 1985,	





dem	 eigenen	 Verhalten	 Situationen	 aktiv	 beeinflussen	 zu	 können	 und	 sie	 nicht	 einfach	 dem	


























Kunst,	 bewusst	 zu	 leben,	 dabei	 sich	 selber	 zu	 bleiben	 und	 nicht	zu	versuchen,	irgendwas	 zu	
werden,	was	man	 nicht	 schon	 ist	 (S.	20).	 In	 seiner	 Definition	 von	 Achtsamkeit	 sind	 ihm	 drei	
Aspekte	wichtig:	present	moment,	on	purpose	und	non-judgemental.	Damit	sind	die	Aufmerk-
samkeitslenkung	 auf	 den	aktuelen	 Moment,	 eine	 absichtsvole	 und	 bewusste	 Steuerung	 der	
Aufmerksamkeit	und	die	nicht	wertende	Haltung	gegenüber	Erlebnisinhalten	und	des	gegen-
wärtigen	 Augenblickes	gemeint	(Johannes	 Michalak,	 Thomas	 Heidenreich	 &	 J.	Mark	G.	













diglich	 mit	 wachem	 Geist	 im	 Jetzt	 zu	 sein	 (S.	28).	Kabat-Zinn	 ist	 überzeugt,	 dass	 jede	 Person	
fähig	ist,	zu	meditieren	(S.	42).	Mitte	der	1970er-Jahre	entwickelte	er	ein	heute	zentrales	Be-










Wie	 Bob	 Stahl	 und	 Elisha	 Goldstein	(2010)	ausführen,	 belegen	 Studien	 die	 Steigerung	 des	
Wohlbefindens,	die	Senkung	von	Stress	und	eine	Verbesserung	der	Lebensqualität,	wenn	Acht-





Wohlbefinden	 und	 Ausgeglichenheit	 fördern	(S.	56).	Im	 Zusammenhang	 mit	 der	 Wahrneh-
mung	 führt	 Firus	(2015)	aus,	 dass	 diese	 von	 unserer	 Aufmerksamkeitsfokussierung	 abhängt.	
Richten	 wir	 unsere	 Aufmerksamkeit	 auf	 einen	 bestimmten	 Bereich,	 wird	 sie	 einem	 anderen	
entzogen	 (S.	67).	 Empfindet	eine	 Person	 eine	 bestimmte	 Situation	bspw.	als	 stressig,	 lenkt	
diese	ihre	Aufmerksamkeit	auf	die	Gedanken,	welche	bei	ihr	Unbehagen	auslösen.	Menschen	





nis	 selber	 ausgelöst,	 sondern	 durch	 die	 Gedanken,	 welche	 zum	 Ergebnis	 gemacht	 werden	
(ebd.).	 Ein	 achtsamer	 Lebensstil	 kann	 also	beim	 Erkennen	 von	 negativen	 Emotionen,	Durch-
brechen	von	dysfunktionalen	Bewältigungstechniken	und	Erlernen	von	anderen,	neuen	Strate-
gien	unterstützen	(Stahl	&	 Goldstein,	 2010,	 S.	 56).	 Aber	 nicht	 nur	 die	 negativen	 Gefühle,	




schen	 Gesundheit	 geleistet	 werden	 kann	 (S.	67-68).	 Nur	 wer	 in	 der	 Lage	 ist,	 Überbelastung	
wahrzunehmen	und	darauf	zu	reagieren,	vermag	Gegenmassnahmen	zu	ergreifen	(ebd.).	 Zu-




auch	 das	 Abschalten	 und	 die	 oben	 ausgeführte	 Abgrenzung	 besser	 gelingen.	 Dies	 indem	 Ge-
danken	bewusst	von	einem	Thema	weggelenkt	und	auf	momentane	Sinneseindrücke	geführt	
werden	(ebd.).	Anne	Lützenkirchen	ergänzt,	dass	achtsam	lebende	Menschen	sich	besser	kon-




Selbstbestimmung	 zugestehen	(Lützenkirchen,	 2004,	 S.	 29).	 Solche	 achtsamkeitsbasierte	 An-
sätze	machen	deutlich,	dass	aktuele	Gefühle	und	Gedanken	eine	Momentaufnahme	darstelen	
und	 keine	 unveränderbaren	 Wahrheiten	 sind.	 Im	 Hinblick	 auf	 die	 Erhaltung	 der	 psychischen	
Gesundheit	 spielt	 diese	 Relativierung	 der	 im	 Berufsaltag	als	belastend	 empfundenen	 Aufga-




Abschliessend	 können	 die	 Ausführungen	 zum	 Bereich	 Achtsamkeit	 mit	 Bezugnahme	 auf	 die	
psychische	Gesundheit	mit	folgenden	Aussagen	zusammengefasst	werden:	














gründet.	Einerseits	 beinhaltet	 es	 theoretische	 Aspekte	 zur	 Forschungsmethodik,	 andererseits	
konkrete	Angaben	zur	vorliegenden	Forschung.	Wir	haben	uns	bei	der	vorliegenden	Arbeit	für	
die	 qualitative	 Forschungsmethode	entschieden.	 Die	 Besonderheit	 dieser	 Forschungsart	 ist,	
dass	der	Fokus	mehr	auf	den	Einzelfal	als	die	grosse	Menge	gelegt	wird	(Hanne	Schafer,	2014,	
S.	 64).	Dabei	 geht	 es	 um	 ausgewählte	 Einzelfäle,	 anhand	 derer	falbezogene	Aussagen	 ge-
macht	werden	solen	(ebd.).	Nachfolgendes	Schema	zeigt	den	Ablauf	des	Forschungsprozesses	






















































Die	 Auswahl	der	Interviewpartner/-innen	begrenzt	 sich	 auf	 Berufsbeiständinnen	 und	 Berufs-
beistände	aus	dem	Kanton	Luzern.	Einerseits	stehen	für	diese	Bachelor-Arbeit	begrenzte	zeitli-
che	 Ressourcen	 zur	 Verfügung,	 was	 die	 Rekrutierung	von	 Interviewpartner/-innen	aus	 der	
ganzen	 Schweiz	 verunmöglicht.	 Die	 örtliche	 Erreichbarkeit	 der	Interviewpartner/-innen	im	
Kanton	 Luzern	kann	mit	 den	 vorhandenen	 Ressourcen	 sichergestelt	 werden.	 Andererseits	
können	im	Kanton	Luzern	diverse	Kontakte	als	"Türöfner"	genutzt	werden,	um	geeignete	In-
terviewpartner/-innen	finden	 zu	 können.	 Rekrutiert	werden	die	 Berufsbeistandspersonen	 je-
weils	 über	 ihre	 Vorgesetzten.	 Bei	 der	 Auswahl	 der	Interviewpartner/-innen	werden	die	
gleichmässige	Geschlechterverteilung	und	unterschiedlichen	Arbeitsorte	berücksichtigt.	Eben-
fals	müssen	die	Interviewpartner/-innen	mind.	zwei	Jahre	 Berufserfahrung	 im	 Bereich	 der	
Berufsbeistandschaft	und	eine	sozialarbeiterische	Ausbildung	vorweisen	können.	Einerseits	sol	
dadurch	 die	 Berufserfahrung	 berücksichtigt	 werden	 und	 somit	 ihre	ofenbar	langfristig	 be-
währten	 Strategien	 zur	 Gesundheitserhaltung.	Gleichzeitig	 solte	 die	 anspruchsvole	 Einfüh-
rungsphase	 in	 ein	 neues	 Aufgabengebiet	 nach	 zwei	 Jahren	 abgeschlossen	 sein.	Andererseits	
sol	durch	die	sozialarbeiterische	Ausbildung	der	Bezug	zur	Sozialen	Arbeit	und	die	Passung	des	
Bildungshintergrunds	mit	 jenem	der	Zielgruppe	 dieser	 Arbeit	sichergestelt	 werden.	 Weiter	
dürfen	die	Interviewpartner/-innen	keine	Leitungsfunktion	ausüben.	Die	Überlegung	dahinter	
ist,	dass	sich	die	Gesundheitserhaltungsstrategien	lediglich	auf	die	Klientinnen-	und	Klienten-










IP	 Geschlecht	 Anzahl	Jahre	Be-rufserfahrung	 Alter	
A	 weiblich	 5	 48	
B	 weiblich	 12	 53	
C	 männlich	 11	 52	
D	 weiblich	 2.5	 30	
E	 männlich	 6	 33	









(ebd.).	Dabei	 solen	 die	 Befragten	 möglichst	 frei	 zu	 Wort	 kommen,	 d.	 h.	 es	 bestehen	 keine	
Antwortalternativen.	 Die	 Vorteile	 liegen	 darin,	 dass	 von	 den	 Interviewer/-innen	 direkt	 über-
prüft	werden	kann,	ob	die	Frage	verstanden	wurde	und	die	Befragten	ihre	subjektive	Perspek-
tive	ofen	legen	können	(Martin	Kohli,	1978;	zit.	in	Mayring,	2016,	S.	68).	Dennoch	fokussiert	
sich	 das	 problemzentrierte	 Interview	 auf	 eine	 bestimmte	 Problemstelung.	 Die	 Aufgabe	 der	
Interviewer/-innen	 dabei	 ist,	 in	 die	 Problemstelung	 einzuführen	 und	 immer	 wieder	 darauf	
zurückzukommen.	 Ein	 weiteres	 Merkmal	 des	 problemzentrierten	 Interviews	 ist	 die	 vorherige	
Recherche	über	die	bestimmte	Problemstelung	und	die	darauf	aufbauende	Erarbeitung	eines	
Interviewleitfadens	seitens	der	Interviewenden	(Mayring,	2016,	S.	67).	Voraussetzung	dafür	ist	
konsequenterweise	 das	 Vorliegen	 diverser	 Erkenntnisse,	 wie	Walter	 Hussy,	 Margrit	 Schreier	
und	Gerald	Echterhof	(2013)	ausführen	(S.	227).	Das	Vorgehen	bei	der	Erarbeitung	des	Inter-













gebenen	Antwortmöglichkeiten	sol	durch	 ein	 ofenes	 Antworten	 ein	 umfassendes	 Bild	
entstehen.	Da	es	 sich	 um	ofene	 und	subjektiv	 zu	 beantwortende	 Fragen	 handelt,	 ist	das	






Der	Interviewleitfaden	wird	auf	 Basis	 der	 im	 vorangehenden	 Kapitel	 ausgeführten	 Theorie	
entwickelt.	Die	Theorie	stelt	die	objektive	Seite	des	untersuchten	Themas	dar.	Durch	die	In-
terviews	sol	 nun	mittels	 Fragen	die	 subjektive	 Seite	 erforscht	 werden.	 Mayring	(2016)	 führt	
aus,	 dass	 ein	 Interviewleitfaden	 die	 zentralen	 Aspekte	 des	 in	 der	 Theorie	 analysierten	 Prob-
lems	festhält	und	dazu	Formulierungsfragen	bzw.	Einstiegsfragen	verfasst	werden	(S.	69).	Auf	
dieser	 Grundlage	wird	zu	 jedem	 in	 der	 Theorie	 ausgeführten	 Themenbereich	 eine	 Sondie-
rungsfrage	formuliert.	Laut	Mayring	(2016)	handelt	es	sich	hierbei	um	eine	algemein	gehalte-
ne	 Einstiegsfrage,	 um	 die	 subjektive	 Bedeutung	der	 Themen	für	die	 befragte	 Person	 zu	
erfahren	(S.	70).	Ergänzend	werden	zwei	bis	drei	Leitfadenfragen	je	Bereich	formuliert,	welche	
diejenigen	Themenaspekte	erkunden,	die	für	die	Beantwortung	der	Fragestelung	zentral	sind	
(ebd.).	 Die	 Reihenfolge	 der	 Themen	 entspricht	 der	 Reihenfolge	 im	 Theorieteil.	 Diese	 Reihen-
folge	wurde	 aufgrund	 des	zunehmenden	 Abstraktionsgrads	der	Kategorien	gewählt.	 Auf	 die	




Verständnisschwierigkeiten	hemmungslos	 nachzufragen	 getrauen.	 Die	 Leitfäden	werden	den	
IP	vorgängig	nicht	zugestelt.	Bei	der	Rekrutierung	werden	sie	lediglich	darüber	informiert,	dass	
sich	die	Bachelor-Arbeit	ums	Thema	Berufsbeistandspersonen	und	Erhaltung	der	psychischen	




in	 diesem	 Interview	 nicht,	 es	geht	ausschliesslich	 um	die	subjektiven	Meinungen	und	 Mass-









fes	 und	 einer	 Einführung	 ins	Themengebiet.	 Dabei	wurde	den	 IP	 erläutert,	 was	 mit	 den	
folgenden	Fragen	herausgefunden	werden	sol.	Ebenfals	wurden	sie	explizit	darauf	aufmerk-
sam	gemacht,	dass	es	bei	der	Beantwortung	aler	Fragen	um	ihre	subjektive	Meinung	geht.	Die	
Fragen	wurden	gemäss	 Reihenfolge	 auf	 dem	 Interviewleitfaden	 abwechselnd	von	 beiden	 In-
terviewerinnen	gestelt.	Die	Interviews	dauerten	zwischen	27	und	43	Minuten.	Die	Atmosphä-
re	 während	 den	 Interviews	ist	von	 den	 IP	 stets	 positiv	 erlebt	worden.	 Die	 befragten	






unter	 Einhaltung	 spezifischer	 Transkriptionsregeln	 in	 eine	 schriftliche	 Form	überführt,	 also	
transkribiert.	 Gemäss	 Hussy	et	 al.	(2013)	 muss	 vor	 der	 Transkription	 entschieden	 werden,	 in	
welchem	 Umfang	 und	 wie	 volständig	 transkribiert	 werden	 sol	(S.	246).	 Damit	 keine	 Daten	
verloren	 gehen	 und	beim	 Transkribieren	keine	Interpretation	 von	Daten	 als	 relevan-
ten/irrelevant	vorgenommen	wird,	haben	wir	uns	für	die	volständige	Transkription	entschie-
den.	 Dabei	 wird	 das	 gesamte	 Interview	 in	 vorliegender	 Form	 unter	 Einhaltung	 spezifischer	
Regeln	verschriftlicht	(ebd.).	Bei	der	Transkription	hielten	wir	uns	an	die	Transkriptionsregeln	
von	 Simone	 Sattler	(vgl.	 Anhang	C	-	Transkriptionsregeln).	 Nur	vereinzelte	 kurze	 Textstelen,	





Die	 erhobenen	 Daten	 solen	 mittels	 qualitativer	 Inhaltsanalyse	 ausgewertet	 werden.	 May-
ring	(2016)	 erläutert	 den	 Grundgedanken	 dazu	 folgendermassen:	 „Qualitative	 Inhaltsanalyse	
wil	Texte	systematisch	analysieren,	indem	sie	das	Material	schrittweise	mit	einem	theoriege-
leitet	 am	 Material	 entwickelten	 Kategoriensystem	 bearbeitet“	 (S.	117).	 Bei	 der	 qualitativen	
Inhaltsanalyse	 werden	 verschiedene	 Formen	 unterschieden,	 wobei	 für	 die	 vorliegende	 For-
schungsarbeit	 die	 inhaltlich	 strukturierende	 qualitative	 Inhaltsanalyse	 gewählt	 wurde.	 In	 An-






























































Das	 Kernstück	 qualitativer	 Inhaltsanalysen	 bilden	 die	 Kategorien.	 Die	 Art	 der	 Kategorienbil-
dung	kann	je	nach	Forschungsfrage	und	dem	vorhandenen	Vorwissen	varieren.	Grundsätzlich	
wird	zwischen	der	induktiven	und	der	deduktiven	Kategorienbildung	unterschieden.	Bei	einer	
deduktiven	 Kategorienbildung	 werden	 Kategorien	 auf	 der	 Grundlage	 bereits	 vorhandener	




ist	 und	 für	 die	 vorliegende	 Arbeit	 daraus	 bereits	 sechs	 Kategorien	 gebildet	 wurden,	 werden	
diese	auch	als	Hauptkategorien	bei	der	Interviewauswertung	übernommen.	So	entstanden	die	






der	 Gesamteinschätzung	 des	 Textes	 vorgenommen,	 wobei	 ein	 Textabschnitt	 auch	 mehreren	
Kategorien	zugeteilt	werden	kann	(S.	80).	Bei	der	Zuteilung	wird	Zeile	für	Zeile	der	Interviews	
durchgearbeitet	und	die	einzelnen	Textabschnitte	einer	Hauptkategorie	zugeteilt	(S.	82).	Dazu	





Zusammenstelung	 aler	 mit	 der	gleichen	 Hauptkategorie	 codierten	 Textstelen	 und	
induktives	Bestimmen	von	Subkategorien	am	Material	
Nach	dem	ersten	Codieren	findet	gemäss	Kuckartz	(2014)	eine	Ausdiferenzierung	der	voran-
gehend	 definierten	Hauptkategorien	statt	 (S.	83-84).	 Daraus	 ergeben	 sich	 die	 sogenannten	
Subkategorien.	Dies	geschieht,	indem	die	beim	ersten	Codierprozess	entstandene	Tabele	um	








Hauptkategorien	 zugeordnet.	 Im	 Hinblick	 auf	 die	 beiden	 dieser	 Arbeit	 zu	 Grunde	 liegenden	
Unterfragen	1	und	2	wurden	die	Subkategorien	direkt	entweder	der	Unterfrage	1	oder	2	zuge-
ordnet	(vgl.	Anhang	D	-	Codiertabele).	Dies	erleichtert	die	nachfolgende	Auswertung	und	Er-





Im	 folgenden	 Kapitel	 4	 werden	 die	Forschungsergebnisse	 pro	 thematische	 Hauptkategorie	in	
Textform	dargelegt.	Dabei	sol	gemäss	Kuckartz	(2014)	vor	alem	die	Frage	leitend	sein,	was	zu	












rien	 relevante	 Bereiche	 für	 die	 psychische	 Gesundheitserhaltung	 von	 Professionellen	 der	
Sozialen	 Arbeit	 dar.	 Inwiefern	 die	 Kategorien	 aber	 explizit	 von	 Berufsbeistandspersonen	 im	








tegorien	körperliche	 Aktivität,	 Ernährung,	 Schlaf,	 Abgrenzung,	SWE	und	 Achtsamkeit	 werden	
zur	Übersicht	in	je	einer	 eigenen	 grafischen	 Darstelung	 zusammengefasst	 und	 anschliessend	
ausgeführt.	Vordergründig	geht	es	in	diesem	Kapitel	darum,	den	Ist-Zustand	zu	beleuchten	und	


























Vor	alem	 Ausdauersportarten	 wie	 Wandern,	 Joggen,	 Biken,	Velofahren	 oder	 Tennis	 spielen	
werden	von	den	IP	als	regelmässig	ausgeführte	Sportarten	genannt.	Aber	auch	Extremsportar-
ten	wie	Klettern	und	Bergsteigen	üben	sie	in	der	Freizeit	aus.	Unter	körperlicher	Aktivität	zäh-
len	 die	IP	zudem	 Bewegung	 in	 Form	 von	 Spazierengehen	 mit	 dem	 Hund,	 Fotografieren	 oder	
Haus-	und	 Gartenarbeiten	 dazu.	 Die	 körperlichen	 Aktivitäten	 werden	 vorwiegend	 ausserhalb	
der	 Arbeitszeit	 ausgeführt.	 Die	 Intensität,	 Häufigkeit	 und	 Dauer	 der	 Bewegung	 variert	 stark.	
Generel	gibt	es	eine	Spannweite	von	1x	pro	Woche	an	1.5	Stunden	bis	5x	pro	Woche	an	je	1.5-
2.5	 Stunden	 körperlicher	 Aktivität.	 Dabei	 werden	 die	 Aktivitäten	 nicht	 immer	 gleich	 intensiv	













vorgenommen.	 Zudem	 gibt	 es	 Massnahmen	 direkt	 im	 Büro,	 welche	 die	 Bewegung	 während	






























schen“	 (E,	 Z.	20-23).	 Die	 Wichtigkeit	 der	 körperlichen	 Aktivität	 im	 Leben	 der	IP	kann	weiter	








Zur	 Unterfrage	 1	 kann	 anhand	 der	 Ergebnisse	 abgeleitet	 werden,	 dass	 Berufsbeiständinnen	
und	Berufsbeistände	sich	in	Form	von	verschiedensten	Ausdauersportarten	in	der	Freizeit	kör-
perlich	betätigen.	Die	Häufigkeit	und	Intensität	variert,	wobei	ein	Minimum	von	1x	wöchent-

























So	 unterschiedlich	 die	 Menschen	 sind,	 so	 unterschiedlich	sind	 auch	ihre	Ernährungsweisen.	
Dies	zeigen	die	Forschungsergebnisse	zum	Themenbereich	Ernährung.	Dennoch	gibt	es	einige	
bemerkenswerte	 Punkte.	 Angefangen	 beim	 Frühstück	 stelt	 sich	 heraus,	 dass	 diesem	 nicht	
Bachelor-Arbeit	 	 So	braucht	die	Psyche	keine	Beistandschaft	
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alzu	 viel	 Beachtung	 geschenkt	 wird.	 Während	 es	IP	 gibt,	 die	 das	 Frühstück	 ganz	 weglassen,	
nehmen	 sich	 andere	 kurz	 Zeit	 für	 einen	 Kafee	 und	 ein	 Stück	 Brot.	 Anders	 erscheint	 die	 Ge-
wichtung	des	Mittagessens.	Während	es	IP	gibt,	die	über	den	Mittag	aus	geografischer	Nähe	
nach	Hause	können,	gibt	es	andere,	die	das	Mittagessen	am	Arbeitsplatz	oder	in	der	nahegele-




so	 dass	 ich	 mich	 auf’s	 Essen	 konzentrieren	 kann“	 (F,	 Z.	53-54).	 Auch	 wenn	 die	 Mittagspause	
aus	Zeitgründen	teilweise	nur	kurz	ausfält,	wird	sie	ofensichtlich	eingehalten.	Es	gibt	aber	IP,	







müse	 zu	 essen.	 Der	 Kafeekonsum	gehört	 bei	 einigen	 IP	 genauso	 auf	 den	 Menüplan.	 So	 gibt	
eine	IP	zu	Protokol:	„Ich	trinke	relativ	viel	Kafee,	also	das	trinke	ich	immer.	Pro	Tag	trinke	ich	











chen	 entspannen,	 ein	 bisschen	 beruhigen“	 (A,	 Z.	87-89).	 Weiter	 wird	 es	 als	 Genuss	 wahrge-
nommen	 oder	 auch	 als	 Belohnung.	 Sobald	 die	 Nahrungsaufnahme	 mit	 einem	
Belohnungscharakter	verbunden	wird,	wird	zusätzlich	die	Wahl	des	Nahrungsmittels	erwähnt.	







keit	 als	 subjektiv	 positiver	Efekt	 der	 Ernährung	 wahrgenommen.	 „Oder	 einfach	das	 Zusam-
mensein	mit	anderen	Menschen.	Sei	es	bei	einem	Raclette	oder	einem	Fondue“	(E,	Z.	93-94).	
Auch	 der	 oben	 erwähnte	 Kafeekonsum	 kann	 mit	 guten	 Gefühlen	 verbunden	 werden.	 Nicht	
nur	der	genussvol	empfundene	Geschmack	des	Kafees,	sondern	auch	die	Assoziation	zur	Pau-
se	 trägt	 zur	 subjektiv	 empfundenen	 Gesundheitserhaltung	 bei.	 Weiter	gibt	 es	IP,	 welche	die	
Nahrungsaufnahme	als	praktischen	Energielieferanten	erachten	und	sie	verbinden	diesen	wie-
derum	 mit	 der	 psychischen	Gesundheitserhaltung.	 So	 meinte	 eine	 IP	dazu:	 „Aber	 natürlich,	
wenn	ich	mehr	Energie	habe,	hat	dies	schon	auch	eine	Auswirkung	auf	die	psychische	Gesund-
heit“	(A,	Z.	98-99).	Es	gibt	IP,	die	mit	der	Ernährung	und	der	dadurch	gewonnenen	Energie	ein	
Gefühl	 von	 fit	 sein	 verbinden,	 was	 sie	 subjektiv	als	 positiv	 empfinden.	 Dabei	 spielt	 die	 Wahl	
der	 Nahrungsmittel	 eine	 Role.	 Fettiges	 essen	 kann	 ein	 Schlappheitsgefühl	 hervorrufen	 oder	






Zur	 Unterfrage	 1	 lassen	 sich	 in	 Bezug	 auf	 das	 Thema	 Ernährung	 mehrere	 Aussagen	machen.	
Dem	 Mittagessen	 scheinen	 die	 Berufsbeistandspersonen	 besondere	 Beachtung	 zu	 schenken,	
wobei	 die	 dadurch	 gewährleistete	 Pause	 in	 den	 Mittelpunkt	 gestelt	 wird.	 Beim	Abendessen	
legen	 sie	 ofensichtlich	 Wert	 auf	 Selbstgekochtes	 und	 achten	 auf	 eine	 ausgewogene	 Ernäh-
rung.	So	gehören	auch	Gemüse	und	Früchte	auf	den	Speiseplan.	Ebenfals	erscheint	Kafee	und	
genügend	Wasser	als	subjektiv	wichtiger	Teil	der	Ernährung.	Zur	Unterfrage	2	kann	aufgrund	
der	Ergebnisse	 festgehalten	 werden,	 dass	 bei	 Berufsbeiständinnen	 und	 Berufsbeiständen	
durch	 die	 Ernährung	 einerseits	 positive	 Gefühle	 hervorgerufen	 werden	 können	 und	 sie	 sich	
somit	 selber	 etwas	 Gutes	 tun.	 Andererseits	 erachten	 sie	die	 Nahrung	 als	 Energielieferanten,	
was	 wiederum	 einen	 Einfluss	 auf	 die	 psychische	 Gesundheitserhaltung	 hat.	 Durch	 eine	 be-





















Aufälig	 bei	den	Forschungsergebnissen	zum	 Thema	 Schlaf	 ist	 die	 Schlafdauer.	 Die	 IP	 geben	
an,	viel	Schlaf	zu	benötigen.	Die	Mengenangabe	„viel“	ist	jedoch	subjektiv,	liegt	aber	bei	ge-
nauerer	Betrachtung	der	Aussagen	zwischen	sieben	und	zehn	Stunden	pro	Nacht.	„Ich	bin	ein	





ter	 zu	 sein	 und	 somit	 gut	 schlafen	 zu	 können,	 wie	 die	 folgende	 Aussage	 beispielhaft	 veran-
schaulicht:	„Wenn	 ich	 weiss,	 dass	 ich	 genug	 Zeit	 habe	 zum	 Schlafen,	 dann	 gehe	 ich	 auch	
entspannter	schlafen	und	schlafe	dann	auch	besser“	(D,	Z.	114-116).	Wichtig	für	eine	subjektiv	
gut	 empfundene	 Schlafqualität	 scheint	 der	 Schlafrhythmus	zu	 sein.	 Dieser	 wird	 eingehalten,	
indem	versucht	wird,	stets	ungefähr	zur	gleichen	Zeit	ins	Bett	zu	gehen.	Weiter	wird	auch	auf	








verbesserten	 Einschlafen	 verhelfen.	Bspw.	 wird	 versucht,	Gedankengänge,	 welche	 das	 Ein-
schlafen	verhindern,	bewusst	zu	ändern.	„Wenn	ich	etwas	merke,	dann	versuche	ich	es	mental	






te	 Massnahmen	ist	die	 Gewohnheitsnutzung.	 Sie	 wird	 als	 Grund	 für	 einen	 guten	 Schlaf	 ge-




Zentral	 scheint	 der	 Zusammenhang	 zwischen	 dem	 Schlaf	 und	 der	 Leistungsfähigkeit	 zu	 sein.	
Dabei	kann	festgestelt	werden,	dass	es	IP	gibt,	die	bei	Schlafmangel	eine	Minderung	der	Leis-
tungsfähigkeit	wahrnehmen.	Dies	zeigt	sich	in	Form	eines	„sturmen“	Kopfes,	schlechterer	Kon-
zentration	 oder	 erhöhter	 Fehlerquote.	 Folgende	 Aussagen	 bestätigen	 diese	 Ausführungen:	





















auf	 viel	 Schlaf	 legen	 und	 dabei	 auf	 verschiedene	 Dinge	 wie	 Schlafrhythmus,	 Einhaltung	 von	
Schlafgewohnheiten	oder	früher	zu	Bett	gehen	achten.	Auch	das	Einschlafen	scheint	ein	The-
ma	 zu	 sein,	 welches	 sie	 bewusst	 durch	 physische	 und/oder	 psychische	 Massnahmen	 positiv	






















Bei	den	Forschungsergebnissen	zum	 Thema	 Abgrenzung	sticht	die	 Unterteilung	 in	 einerseits	
physische	 und	 andererseits	 psychische	 Massnahmen	heraus,	 welche	 von	 den	 IP	 angewendet	
werden.	 Zuerst	 werden	 die	 genannten	 physischen	 Massnahmen	 näher	 beleuchtet.	 Darunter	
werden	ale	Massnahmen	verstanden,	bei	denen	eine	Tätigkeit	ausgeführt	wird	oder	wenn	ein	
mehr	oder	weniger	sichtbares	Resultat	vorliegt.	Diese	Massnahmen	können	wiederum	unter-
teilt	werden	 in	 Massnahmen	 zur	auftragsbezogenen	Abgrenzung	 während	 der	 Zusammenar-










den	 Behörde	 wie	 auch	 den	 Klientinnen	 und	 Klienten	 selber	 für	 die	 Abgrenzung	 als	 wichtig	
erachten.	Dies	gelingt	einigen	IP	durch	fortlaufende	Arbeitsvereinbarungen,	indem	seitens	der	





ben	 ausserhalb	 des	 Aufgabengebietes	 abgrenzen	 zu	 können,	 wie	 folgende	 beiden	 Aussagen	
ergänzend	bestätigen:	„Ich	bin	zwar	der	Beistand	und	ich	versuche	ales	mein	Menschenmögli-







lichen	 Termine	 elektronisch	 einsehen	 können.	 Einigen	 IP	 gelingt	 dies,	 indem	 sie	 das	 Handy	
bewusst	nicht	mit	dem	Emailaccount/Kalender	des	Büros	synchronisieren.	Bei	anderen	IP	stelt	
auch	 die	 Akzeptanz	 von	 Pendenzen	 eine	 Form	 der	 Abgrenzung	 dar.	 „Auch	 wenn	 ich	 Ferien	
habe,	stören	mich	meine	Beigen	im	Büro	nicht	mehr.	Wenn	ich	es	vor	den	Ferien	machen	kann	
ist	gut	und	sonst	mache	ich	es	nachher“	(F,	Z.	197-198).	Die	Abgrenzung	in	der	Falarbeit	zeigt	
sich	 bei	 gewissen	 IP	 darin,	dass	sie	über	 geschäftliche	 Angelegenheiten	 im	 privaten	 Umfeld	
bewusst	nicht	sprechen.	„(.	.	.)	dann	ist	bei	mir	ganz	extrem,	ich	erzähle	zu	Hause	sehr	wenig.	









IP	 führen	 diverse	 physische	 Massnahmen	 aus,	 um	 sich	 gedanklich	 erfolgreich	 von	 den	 belas-








beit	 oder	 mit	 Fernsehen	schauen	 ..	 Dass	 ich	 dann	 nicht	 mehr	 an	 die	 geschäftlichen	 Sachen	
denke“	(B,	Z.	142-143).	Zudem	gelingt	es	einigen	IP,	sich	gedanklich	von	den	Lebensgeschich-
ten	der	Klientel	abzugrenzen,	indem	sie	nach	einem	Gespräch	oder	Telefonat	die	dazugehöri-
gen	 Notizen	 ins	 Aktendossier	 niederschreiben.	 Zwar	 stelt	 diese	 Aufgabe	 einen	 Pflichtteil	 der	











person	 wird	 als	 ein	 Beruf	 angesehen,	 welcher	 grundsätzlich	 nicht	 mit	 dem	 Privatleben	















mein	 Einfluss	 auf	 den	 Klient	 eigentlich	 sehr	 klein	 ist.	 Ich	 bin	 vieleicht	 ein	 Faktor,	 der	 etwas	
auslösen	oder	bewirken	kann,	aber	schlussendlich	weiss	ich,	dass	es	am	Klient	liegt,	etwas	zu	
bewirken	oder	zu	verändern“	(A,	Z.	144-146).	Es	gibt	IP,	denen	eine	gute	mentale	Gesprächs-
vorbereitung	 zur	 Abgrenzung	 verhilft.	 Durch	die	mentale	 Einstelung	auf	 ein	 bevorstehendes	
Gespräch	können	 negative	 Überraschungen	vermieden	 werden.	 Indem	 die	 IP	 mit	 einem	









darstelt.	 Es	 ermöglicht	 einerseits	Negatives	 loszuwerden	und	 andererseits	 eine	 andere	 Per-
spektive	im	ganzen	Prozess	einzunehmen.	Rückmeldungen	im	Team	helfen	einigen,	sich	vom	




Es	 gibt	 IP,	 die	 in	 der	 Abgrenzung	 den	 Haupteinflussfaktor	 für	 die	 Erhaltung	 der	 psychischen	
Gesundheit	 sehen:	 „Also	 die	 Abgrenzung	 ist	 ja	 100	%	 das	 wichtigste	 für	 die	 Gesundheit“	 (C,	
Z.	112).	 Eine	 weitere	 IP	 meint:	 „Es	 ist	 sehr	 ein	 anspruchsvoler	 Job,	 aber	 wenn	 man	 sich	 gut	
abgrenzen	 kann,	ist	 es	 sicher	 machbar“	 (F,	 Z.	242-243).	 Gewisse	 IP	 sehen	 in	 der	 gelingenden	












auswirken	 kann.	 „Ich	 habe	 aber	 schon	 gemerkt,	 im	 Zusammenhang	 mit	 der	 Arbeit,	 hat	 sich	
dies	schon	auf	die	Schlafqualität	ausgewirkt.	(.	.	.	.)	Also,	dass	ich	die	ganze	Nacht	irgendwie	
gearbeitet	habe.	Ich	habe	am	Morgen	jeweils	zwar	das	Problem	gelöst	gehabt,	aber	es	tat	mir	







Abgrenzung	 nicht	 gelingt.	 Dies	 kann	 dazu	 führen,	 dass	 Prioritäten	 in	 der	 Arbeit	 nicht	 mehr	
selber	gesetzt	werden	können	und	Berufsbeistandspersonen	nicht	mehr	wissen,	wo	sie	mit	der	
Arbeit	 am	 besten	 beginnen	 oder	 aufhören	 solen.	 Solche	 Zustände	 werden	 als	unangenehm	
und	negativ	im	Hinblick	auf	die	psychische	Gesundheitserhaltung	empfunden.	Interessant	er-
scheint	 ebenfals	 der	 Zusammenhang,	 dass	 die	 eigene	 Lebensgeschichte	 und	 die	 eigenen	
Wertvorstelungen	 bei	 der	 Abgrenzung	 eine	 massgebliche	 Role	 spielen.	 So	 fält	 es	 gewissen	
Berufsbeistandspersonen	 schwerer,	 sich	 von	 Klientelgeschichten	 abzugrenzen,	 die	ihnen	 in	
gewissen	 Belangen	 ähnlich	sind.	 „Das	 können	so	 persönliche	 Schicksale	 sein	 von	Klienten,	
meistens	junge	 Frauen,	(.	 .	 .)	Also	 eben,	 die	 mir	 eher	 noch	 näher	 sind,	 wo	 es	 mir	 dann	 eher	
nahe	 geht,	 wenn	 ich	ihre	 Lebensgeschichte	 höre“	 (D,	Z.	151-153).	 Es	 kann	 vorkommen,	 dass	
dadurch	 die	 professionele	 Role	 in	 den	 Hintergrund	 gerückt	 wird,	 was	 folgende	 Aussage	be-
legt:	 „Oder	 auch	 bei	 einer	 Intervision,	 wo	 die	 anderen	 dann	 sagen:	 jääh.	 Also	 jetzt	 ganz	 ext-
rem:	 das	 ist	 nicht	 dein	 Sohn,	 oder.	 Hast	 du	 so	 gesprochen	 mit	 ihm?	 Dann	 hast	 du	 mit	 ihm	
gesprochen,	als	wäre	es	dein	Sohn“	(C,	Z.	163-165).	Ebenso	fält	es	einigen	schwerer,	sich	von	
Kindesschutzfälen	abzugrenzen	als	von	Erwachsenenschutzfälen.	Diese	fehlende	Abgrenzung	
erschwert	 die	 psychische	 Gesundheitserhaltung.	 „Also	 wenn	 kleine	 Kinder	 einer	 Situation	
hilflos	ausgeliefert	sind	(.	.	.),	dort	werde	ich	dann	einfach	emotional.“	(B,	Z.	234-236).	Die	For-






Zur	 Unterfrage	 1	 lässt	 sich	 aufgrund	 des	 Forschungsergebnisses	 feststelen,	 dass	 Berufsbei-
standspersonen	 einerseits	 physische	 Massnahmen	 zur	 Abgrenzung	 vom	 Aufgabengebiet	 und	
den	 Lebensgeschichten	 der	 Klientel	 anwenden.	Dazu	 zählen	 u.	 a.	 eine	 klare	 Auftragsklärung,	
keine	Beantwortung	von	Mails	und	Telefonaten	in	der	Freizeit,	keine	Privatgespräche	mit	und	




Berufsbeistandsperson	 diferenziert.	 Weiter	 hilft	 die	 Einstelung,	 nur	 ein	 kleiner	potentieler	
Einflussfaktor	im	Leben	der	Klientel	zu	sein	oder	auch	die	mentale	Gesprächsvorbereitung	für	
die	Abgrenzung.	Gewissen	Berufsbeistandspersonen	gelingt	dies	immer	besser	durch	die	stei-




































das	 Vertrauen	 in	 die	 eigenen	 Fähigkeiten	 wachsen,	 aber	 auch	 fehlendes	 Fachwissen	 durch	







Zeit	 dann	 ein	 bisschen	 einschätzen“	 (F,	 Z.	206-208).	Als	wichtiger	Teil	der	SWE	erscheint	 der	
Umgang	 mit	 der	 eigenen	 Anspruchshaltung.	 Um	 genug	 Ressourcen	 zur	 Bewältigung	 von	 Be-
rufsaufgaben	 aufbringen	 zu	 können,	gibt	 es	IP,	 die	 ihre	 eigenen	 Ansprüche	 bewusst	 senken	
und	 ihre	 Belastungsgrenze	 zu	 erkennen	 versuchen.	 „Also	 für	 mich	 muss	 es	schon	 stimmen,	


























geht	 es	 mir	 auch	 besser“	 (A,	 Z.	241-242).	 Ebenso	 eine	 Entlastung	 erfahren	 gewisse	IP	durch	
einen	klaren	Auftrag,	da	sie	dadurch	genau	wissen,	was	sie	machen	müssen	und	sich	weniger	
belastet	fühlen.	Das	Vertrauen	in	die	eigenen	Kompetenzen	wirkt	sich	für	einige	positiv	auf	die	
psychische	 Gesundheitserhaltung	 aus.	 Eine	IP	meinte:	 „Wenn	 ich	 das	 Gefühl	 habe,	ich	 kann	
etwas	meistern,	dann	schlägt	es	mir	nicht	auf	die	Gesundheit,	ja“	(D,	Z.	313-314).	Interessan-
terweise	werden	genauso	wie	beim	Thema	Abgrenzung	auch	beim	Thema	SWE	die	negativen	
Konsequenzen	 bei	 fehlender	 Selbstwirksamkeit	 genannt.	 So	 empfinden	 manche	IP	unange-
nehmen	 Druck,	 wenn	 sie	 an	 ihren	 Ressourcen	 zur	 Bewältigung	 einer	 Aufgabe	 zweifeln.	Dies	
kann	 sich	bspw.	durch	 ein	 erdrückendes,	 schlechtes	 Gefühl	 vor	 einem	 Gespräch	 bemerkbar	
machen.	Eine	hohe	Anspruchshaltung	kann	sich	bei	manchen	IP	ebenso	negativ	auf	die	psychi-
sche	Gesundheit	auswirken,	indem	sie	sich	selber	unter	Druck	setzen.	„Ich,	also	meine	Person,	
habe	 sehr	 hohe	 Erwartungen	 an	mich	 selber.	 Ehm,	 ich	 setzte	 mich	 manchmal	 auch	 ein	 biss-
chen	unter	Druck,	(.	.	.)“	(E,	Z.	228-229).	Weiter	führt	dieselbe	Berufsbeistandsperson	aus,	dass	




Zur	 Unterfrage	 1	 kann	 festgehalten	 werden,	 dass	 die	SWE	durch	 verschiedene	 Massnahmen	
gestärkt	wird.	So	trägt	die	Aneignung	von	Fachwissen,	eine	gute	Gesprächsvorbereitung,	Ver-
trauen	in	die	eigenen	Kompetenzen	und	Berufserfahrung	zur	Stärkung	der	SWE	bei.	Aber	auch	
die	 Senkung	 der	 eigenen	 Anspruchshaltung,	 ein	 lockerer	 Umgang	 mit	 Pendenzen	 und	 eine	






























Sache.	 Ich	 habe	 es	 nie	 verfolgt	 oder	 umgesetzt“	 (C,	 Z.	247-248).	 Andere	 finden	 es	 schwierig,	
einen	achtsamen	Lebensstil	 zu	 führen.	 „Es	 ist	 schwierig,	 Gefühle	 wahrzunehmen	 und	 wieder	
fahren	zu	lassen.	Das	ist	schwierig.	Dafür	brauche	ich	fast	ein	bisschen	eine	Strategie,	dass	mir	
das	gelingt“	(A,	Z.	249-250).	Ebenfals	gibt	es	IP,	denen	Achtsamkeit	in	der	Freizeit	besser	ge-
lingt	 als	 im	 hektischen	 Berufsaltag.	 Dort	 steht	 bei	diesen	eher	 das	 Funktionieren	 im	 Vorder-
grund	 und	 nicht	 die	 Wahrnehmung	 der	 eigenen	 Befindlichkeit	 im	 Moment.	 Dennoch	 lassen	
sich	gewisse	praktizierte	Massnahmen	der	Achtsamkeit	durch	die	IP	erkennen.	So	gibt	es	IP,	für	




ich	 schon	 im	 Moment,	diese	 aufzugreifen“	 (D,	 Z.	356-357).	 Dabei	 bemerken	 einige	 vor	 alem	
die	 positiven	 Gefühle,	 wohingegen	 andere	 die	 negativen	 Gefühle	 aufnehmen	 und	 direkt	 im	
Gespräch	 ansprechen.	 „Also	 wenn	 mein	 Gegenüber	 sehr	 fordernd	 ist	 oder	 verletzend	 oder	
ausruft,	dann	spreche	ich	das	an,	wie	es	mir	dabei	geht	(.	.	.)“	(B,	Z.	354-355).	Als	Alternative	








Z.	264-265).	 Andererseits	 helfen	 einigen	 bewusste	 Denkweisen,	 wie	 folgende	 IP	 beschreibt:	
„Denkweisen	halt	wie	so	Übungen,	wo	man	sieht,	dass	ich	wie	nur	ein	«Tüpfchen»	bin	im	Gan-
zen,	 ich	 kann	 gar	 nicht	 viel	 bewirken,	 oder,	 damit	 ich	 wie	 meine	 Endlichkeit	 bewusst	 wahr-
nehme,	um	mich	von	einem	Thema	abgrenzen	zu	können“	(A,	Z.	258-260).	Abschliessend	gibt	











als	 Momentaufnahme	 zu	 betrachten	 und	 wieder	 ziehen	 zu	 lassen.	 Dies	 erlaubt	 eine	 gewisse	
Gelassenheit.	„Wenn	ich	am	Gespräch	bin	und	wütend	bin,	(.	.	.	)	(.	.	.	.)	Das	ist	vieleicht	so	eine	
Momentaufnahme,	und	am	nächsten	Tag	sieht	die	ganze	Welt	wieder	anders	aus“	(E,	Z.	292-
299).	 Diese	 Bewusstheit	 wirkt	 sich	 für	 einige	 IP	auch	energiesparend	aus.	Sie	geben	an,	dass	
erst	durch	Überlegungen,	warum	über	eine	gewisse	Sache	so	viele	Gedanken	verloren	und	die	
eigene	Energie	verbraucht	wird,	Änderungen	vorgenommen	werden	können.	Weiter	gibt	es	IP,	
die	 das	 Ansprechen	 von	 wahrgenommenen	 Gefühlen	 als	 schützend	 für	 die	 psychische	 Ge-




in	 sich	 hineinfrisst,	 auch	 die	 Emotionen	 und	 das,	was	 man	 spürt,	 dann	 ist	 dies	 längerfristig	
nicht	förderlich.	Längerfristig	kommt	es	irgendeinmal	zu	einem	«Bumm»“	(E,	Z.	307-310).	Für	
andere	fördert	der	achtsame	Umgang	mit	den	Gefühlen	und	deren	Verbalisierung	die	Authen-
tizität	 und	 dadurch	 wieder	 die	 eigene	 psychische	 Gesundheit.	„Und	 dann	 finde	 ich	 es	 schon	
wichtig,	dass	man	auch	gewisse	Emotionen	auch	zeigt	und	verbalisiert	und	das	denke	ich,	wirkt	









Zur	 Unterfrage	 1	 kann	festgehalten	 werden,	 dass	 Achtsamkeit	 auf	 den	 ersten	 Blick	 nicht	 als	
Massnahme	 zur	 Erhaltung	 der	 psychischen	 Gesundheit	 erscheint.	 Bei	 genauerer	 Betrachtung	
lässt	 sich	 dennoch	 feststelen,	 dass	 gewisse	 Massnahmen	 und	 Haltungen	 der	 Achtsamkeit	
gleich	 kommen.	 So	 nehmen	 einige	 Gefühle	 direkt	 während	 des	 Klientelkontaktes	 wahr	 und	
verbalisieren	diese	unmittelbar.	Andere	lassen	vorwiegend	negative	Gefühle	an	sich	abpralen	
und	nutzen	diese	Bewusstheit	als	Schutzmantel,	um	die	aktuele	Situation	mit	der	Klientel	klä-




beistandspersonen	 die	 subjektiv	 empfundene	 psychische	 Gesundheit	 positiv	beeinflusst.	 So	
ermöglicht	er,	die	eigenen	Grenzen	zu	erkennen,	schwierige	Momente	lediglich	als	Moment-
aufnahmen	wahrzunehmen,	Energie	zu	sparen	und	durch	Wahrnehmen	und	Verbalisieren	der	
aufkommenden	 Gefühle	 eine	 Explosion	 zu	 vermeiden.	 Weiter	 unterstützt	 der	achtsame	 Le-










und	 bedeutend	 erscheinende	Übereinstimmungen	hervorgehoben	werden.	 Einerseits	 gehen	
wir	davon	aus,	dass	die	im	Ergebnisteil	erläuterten	Massnahmen	zur	subjektiv	empfundenen	
Gesundheitserhaltung	 beitragen,	 da	 die	 befragten	 Beistandspersonen	 sich	 subjektiv	 gesund	
fühlen.	 Andererseits	nehmen	wir	 ebenfals	an,	 dass	 die	 theoretisch	 erarbeiteten	 Aspekte	
grundsätzlich	für	die	mehrheitliche	Bevölkerung	zutrefen.	Indem	Paralelen	zwischen	der	The-




























dieser	 Faktor	 durch	ihre	 ausgeführten	 Aktivitäten	 ebenfals	 erkennen.	Bspw.	wird	 durch	 re-
gelmässiges	Joggen	eine	Halbmarathonteilnahme	oder	durch	das	häufige	Training	das	Erklim-
men	 eines	 Berges	 möglich	(vgl.	Kapitel	4.1).	 Das	 damit	 entstehende	 Gefühl,	 eine	
Herausforderung	 gemeistert	 zu	 haben,	 hat	 einen	 mental	 stärkenden	 Efekt	 und	 schützt	 die	
psychische	Gesundheit.	Es	ist	möglich,	dass	sich	die	positiven	Erfahrungen	bei	einer	Herausfor-
derung	 auf	 den	 Berufsaltag	 auswirken,	 indem	 auch	 berufliche	 Herausforderungen	 eher	 ge-
meistert	 werden	 können.	 Theoretisch	 ist	 der	 Zusammenhang	 zwischen	 körperlicher	 Aktivität	
und	der	Erhöhung	der	SWE	belegt	(vgl.	Kapitel	2.3).	Weiter	könnten	die	aufgeführten	Aktivitä-
ten	 der	 Berufsbeistandspersonen,	 den	Grund	 für	 deren	 Gelassenheit	 im	Berufsaltag	 darstel-




reizter	 fühlen,	 ist	 ein	 Indiz	 für	diesen	 Zusammenhang	 von	 Aktivität	 und	 Gelassenheit	
(vgl.	Kapitel	4.1).	Zur	Gelassenheit	gehört	auch	die	Stresswahrnehmung,	welche	gemäss	Theo-
rie	durch	bewusste	Bewegung	positiv	beeinflusst	werden	kann	(vgl.	Kapitel	2.3).	Indem	Berufs-






















Einnahme	 des	 Frühstückes	besteht,	wohingegen	 die	IP	dem	 Frühstück	durchgehend	wenig	
Beachtung	schenken	(vgl.	Kapitel	2.4	und	4.2).	Es	scheint,	als	stele	ein	reichhaltiges	Frühstück	
im	 Bereich	 der	 Berufsbeistandschaft	kein	 zentraler	 Faktor	 zur	 psychischen	 Gesundheitserhal-
tung	 dar.	 Anders	 wird	 das	 Mittagessen	 bei	 den	Berufsbeistandspersonen	empfunden.	
Clos	(2016)	empfiehlt	leichtere	Mahlzeiten	aufgrund	des	hohen	Energieverbrauchs	des	Körpers	
für	die	Verdauung,	was	sich	nachteilig	auf	die	Hirnleistung	auswirken	könnte	(S.	48-49).	Die	IP	
bestätigen	ein	Gefühl	der	Schlappheit	und	Müdigkeit	nach	fettigem	 Essen,	 was	 sich	 mit	 dem	
hohen	Energiebedarfs	des	Körpers	erklären	lässt	(vgl.	Kapitel	4.2).	Jedoch	lassen	die	Aussagen	
der	 Berufsbeistandspersonen	 den	Schluss	zu,	 dass	 neben	 der	 Nahrungsmittelwahl	 auch	 die	
durch	die	Mahlzeiteinnahme	am	Mittag	entstehende	Pause	einen	wichtigen	Beitrag	zur	psychi-
schen	 Gesundheitserhaltung	leistet.	 Die	 Unterbrechung	 der	 Arbeit,	 die	 Geseligkeit	 und	 der	
Ortswechsel	scheinen	sich	positiv	auf	die	psychische	Gesundheitserhaltung	und	die	Leistungs-
fähigkeit	 in	 der	 Berufsbeistandschaft	 auszuwirken.	 Genauso	 scheint	 sich	 der	 häufige	 Kafe-
konsum	 auszuwirken.	 Nicht	 unbedingt	das	Kofein	 mit	 seiner	 aufputschenden	 Wirkung,	
sondern	vielmehr	das	Gefühl	der	Pause	wird	von	Berufsbeistandspersonen	als	positiv	für	die	
psychische	 Gesundheitserhaltung	 gewertet	(vgl.	 Kapitel	 Ergebnis).	 Auch	 verbinden	 einige	 mit	
dem	Essen	positive	Gefühle	wie	Entspannung,	Beruhigung	oder	Genuss.	Clos	(2016)	unterlegt	
diese	 Aspekte	 theoretisch,	 indem	sie	 festhält,	 dass	 die	 Nahrungsaufnahme	 zur	 Spannungsre-
duktion	erwiesenermassen	beiträgt	(S.	52).	 Vor	 alem	 Süssigkeiten	 wirken	 dabei	stimmungs-
aufhelend	 (ebd.).	 Auch	 Berufsbeistandspersonen	 empfinden	bspw.	Schokolade	 als	
Belohnungsmittel,	 welches	 positive	 Gefühle	 hervorruft.	 Einige	 Berufsbeistandspersonen	 ach-
ten	 auf	 reichliche	 Flüssigkeitseinnahme	(vgl.	 Kapitel	4.2).	 Es	 könnte	 sein,	 dass	auch	 dies	 zur	
Leistungsfähigkeit	in	diesem	Berufsfeld	beiträgt,	da	genügend	Flüssigkeit	für	die	Durchblutung	
des	Gehirns	gemäss	Simmel	und	Kraft	(2016)	unterstützend	wirkt	(S.	42-43).	Schliesslich	sehen	
Berufsbeistandspersonen	die	 Nahrungsaufnahme	 auch	 als	Energielieferant	 an,	 der	 ihnen	 die	
















Vergleicht	 man	 die	 Forschungsergebnisse	 zum	 Thema	 Schlaf	 mit	 der	 Theorie,	 können	 einige	









beistandspersonen	verschiedene	 Tätigkeiten	 wie	 Lesen,	 Musik	 hören	 oder	 Tee	 trinken	(vgl.	











beistandspersonen	 zu	 ihrer	 Erholung	 und	 Leistungsfähigkeit	 bei,	 was	 sie	 als	 positiv	 für	 ihre	









4.3).	 Genauso	 bestätigt	 die	 Theorie	 Reizbarkeit	 oder	 Lustlosigkeit	 als	 Folgen	 unzureichenden	
Schlafs,	da	die	nötigen	Regenerationsprozesse	für	Körper,	Geist	und	Seele	nicht	durchgeführt	








Zur	 Analyse	 des	 Themenbereiches	 Abgrenzung	 wird	 die	bereits	 bei	 der	 Darstelung	 der	For-
schungsergebnisse	 vorgenommene	 Unterteilung	 in	 physische	 und	 psychische	 Massnahmen	


























men	 zur	 sachlichen	 Abgrenzung.	So	 erwähnen	 einige	IP,	 dass	 sie	bspw.	keine	 E-Mails	 oder	
Telefonate	 ausserhalb	 der	 Arbeitszeit	entgegennehmen	 oder	 sich	 bewusst	 zurückhalten	 mit	
Erzählungen	von	der	Arbeit	im	privaten	Umfeld.	Auch	die	Akzeptanz	von	Pendenzen	dient	eini-
gen	dazu,	sich	von	der	sachlichen	Arbeitsbelastung	abgrenzen	zu	können	(vgl.	Kapitel	4.4).	Bei	



















delt	 es	 sich	 vor	 alem	um	die	 emotionale	Abgrenzung	von	 belastenden	 Arbeitsinhalte,	 bspw.	
den	Lebensgeschichten	 von	 Klientinnen	 und	 Klienten.	Berufsbeistandspersonen	nennen	 dazu	
die	 bewusste	Unterscheidung	 des	 eigenen	 Lebens	vom	Leben	 der	 Klientel	(vgl.	 Kapitel	4.4).	
Bischof-Köhler	(1989)	führt	aus,	dass	diese	Unterscheidung	gelingen	kann,	indem	sich	Berufs-
beistandspersonen	selber	wahrnehmen	und	das	Ich	vom	Du	trennen	können	(S.	55-57).	Nicht	









Amtes	 der	 Berufsbeistandsperson	um	 eine	 Role	handelt	 und	 nicht	 um	 ihre	 Person	 oder	 ihr	
Privatleben.	Ofensichtlich	gelingt	einigen	die	Abgrenzung,	indem	sie	während	der	Arbeit	bild-
lich	 gesprochen	 den	„Hut	 Berufsbeistandsperson“	aufsetzen,	 welcher	 die	 Privatperson	 ein	































- Bewusste	 Ablenkung	 wie	 Gartenar-
beit	
- Duschen	
- Trennung	 zwischen	 dem	Leben	der	
Klientel	und	dem	Privatleben	







- E-Mails	 und	 Telefonate	 ausserhalb	
















lassen	 sich	 Folgen	 erkennen,	 die	 bei	 fehlender	 Abgrenzung	 auftreten	 können.	 So	 führen	 Be-
rufsbeistandspersonen	 aus,	 dass	 sich	 fehlende	 Abgrenzung	 auf	 ihre	 Schlafqualität	 auswirkt.	
Frühes	Erwachen	oder	eine	verminderte	Schlafqualität	können	die	Folge	sein	(vgl.	Kapitel	4.4).	
Bereits	im	Kapitel	2.5	wurde	erwähnt,	dass	Schlaf	eine	wichtige	Voraussetzung	zur	psychischen	










sind.	 So	 fält	 es	 einer	jungen	 Beiständin	schwerer,	 sich	 von	 den	Lebensgeschichten	junger	
Frauen	 abzugrenzen	 und	 einem	Familienvater	gehen	 Kindesschutzfäle	emotional	 näher	 als	
andere	Geschichten.	Berufsbeistandspersonen	kann	es	passieren,	dass	sie	dadurch	ihre	profes-
sionele	Role	verlieren,	indem	sie	bspw.	mit	dem	Klienten	wie	mit	dem	eigenen	Sohn	sprechen	
(vgl.	 Kapitel	4.4).	Lewin	(2012)	erklärt	 dieses	 Phänomen	 mit	 dem	 Auforderungscharak-
ter	(S.	289).	Da	jeder	 Mensch	 einen	 Auforderungscharakter	 besitzt,	 müssen	 sich	Berufsbei-
standspersonen	darauf	achten,	dass	dieser	nicht	zu	stark	wird	und	die	psychische	Gesundheit	
erhalten	 werden	 kann.	 Weiter	 führen	die	IP	aus,	 dass	 ihnen	 bei	 fehlender	 Abgrenzung	 das	
Priorisieren	von	Aufgaben	schwer	fält	(vgl.	Kapitel	4.4).	In	der	Theorie	wird	erwähnt,	dass	die	
Abgrenzung	 eine	 Voraussetzung	dafür	darstelt,	 handlungsfähig	zu	 bleiben	 (vgl.	 Kapitel	2.6).	
Ofensichtlich	erfahren	Berufsbeistandspersonen	bei	fehlender	Abgrenzung	genau	diese	Hand-
lungsunfähigkeit,	 welche	 sich	 negativ	 auf	 die	 psychische	 Gesundheitserhaltung	auswirkt.	 Als	
letzte	negative	Folge	fehlender	Abgrenzung	möchten	wir	die	Gefahr	der	sogenannten	„Anste-
ckung“	erwähnen.	Die	Gefahr	dabei	besteht,	dass	negative	Emotionen	der	Klientel	durch	die	
Berufsbeistandsperson	 übernommen	 werden	 (vgl.	 Kapitel	2.6).	Berufsbeiständinnen	 und	 Be-
rufsbeistände	führen	 aus,	 dass	 sie	 bei	 fehlender	 Abgrenzung	 vorübergehend	 die	 Motivation	




























heit	(ebd.).	 Die	 Frage	 ist	 nun,	 wie	Berufsbeiständinnen	 und	 Berufsbeistände	 diese	 Überzeu-
gung	und	dieses	Vertrauen	erlangen.	Die	IP	geben	an,	dass	das	Aneignen	von	Fachwissen	und	
eine	gute	Gesprächsvorbereitung	Sicherheit	vermitteln.	Ebenso	thematisieren	sie	ihre	eigene	
Anspruchshaltung.	 Sie	erläutern,	 dass	 sie	 durch	 herabsetzen	 ihrer	 Ansprüche	 und	 Akzeptanz	




andererseits	 durch	 ein	 ausgeführtes	 Verhalten	 Erfolgserfahrungen	erlebt	 werden	 können	
(Schwarzer,	2002,	S.	521).	Erlebte	Erfolgserfahrungen	sind	ein	Faktor,	der	gemäss	Bandura	zur	
Stärkung	der	SWE	beiträgt	(ebd.).	Die	von	Bengel	und	Lyssenko	(2012)	ausgeführten	selbstver-
stärkenden	 Efekte	 der	 SWE	 lassen	 sich	 anhand	 dieses	 Beispiels	 gut	erkennen	(S.	55).	Indem	
Berufsbeistandspersonen	 durch	 Sicherheit	 und	 realistische	 Ansprüche	 an	 sich	 selber	 positive	
Erfahrungen	 sammeln	 können,	 ermutigen	 sie	 sich	 selber,	 weitere	Aufgaben	 anzupacken	 und	
haben	dabei	wiederum	die	Möglichkeit,	Erfolgserfahrungen	zu	sammeln.	Dadurch	gelangen	die	
Berufsbeistandspersonen	 auf	 einen	 Engelskreis,	 der	 sich	 durch	 positive	und	 stärkende	 Erleb-
nisse	einstelt	und	ihr	Vertrauen	in	die	eigenen	Kompetenzen	wachsen	lässt	(vgl.	Kapitel	4.5).	
Die	 Berufserfahrung	 hat	 gemäss	 den	 Beistandspersonen	 einen	 weiteren	 positiven	 Efekt,	 in-
dem	 sie	 dadurch	 lernen,	 Situationen	realistisch	einzuschätzen	 und	 nicht	 gleich	 als	 unlösbare	
Aufgabe	zu	bewerten	(vgl.	Kapitel	4.5).	Gemäss	der	Theorie	erleben	Menschen	mit	einer	ho-
hen	 SWE	 anspruchsvole	 Aufgaben	 eher	 als	 Herausforderung	denn	als	 Überforderung,	 wobei	
Stressoren	 nicht	nachgewiesen	werden	 können	(vgl.	 Kapitel	2.7).	 Die	 Berufserfahrung	 er-




Berufserfahrung	 dienen	 Berufsbeistandspersonen	 ofensichtlich	 zur	 Stärkung	 ihrer	 SWE.	Als	
ein	weiterer	Punkt	zur	Stärkung	der	SWE	bei	Berufsbeistandspersonen	erscheint	bei	anstehen-
den	 Aufgaben	das	 explizite	 Einholen	 eines	 Feedbacks	beim	Team	 oder	 den	Vorgesetz-
Bachelor-Arbeit	 	 So	braucht	die	Psyche	keine	Beistandschaft	
Petra	Infanger	und	Sarina	Weingartner	 76	





können	Berufsbeistandspersonen	entweder	 soziale	 Unterstützung	 erlangen	 oder	 ein	 Vorbild	
erkennen.	 Auch	 wenn	 anhand	 der	Forschungsergebnisse	 nicht	 klar	 ersichtlich	 wird,	 mit	 wel-
chen	expliziten	 Absichten	das	 Teamfeedback	 eingeholt	 wird,	 verbinden	 die	Berufsbeistands-
personen	damit	aber	unterstützende	 Aspekte	 für	 ihre	 SWE.	 Berufsbeistandspersonen	
entscheiden	sich	also	dazu,	 sich	 bewusst	 in	 einem	 unterstützenden	 Umfeld	 aufzuhalten,	 was	
gemäss	Firus	(2015)	zur	 Erhöhung	 der	 SWE	 beiträgt	 (S.	52).	Eine	 letzte	 Paralele	 zur	 Theorie	
kann	aufgrund	 der	 Aussagen	 von	 Berufsbeistandspersonen	gezogen	 werden,	sich	 während	
Phasen	 von	 wahrgenommener	 geringer	 SWE	 unter	 Druck	 zu	 fühlen,	 an	 ihren	 Ressourcen	zu	
zweifeln	und	sich	durch	eine	hohe	eigene	Anspruchshaltung	überfordert	zu	fühlen	(vgl.	Kapi-
tel	4.5).	 Genauso	 können	 die	oben	aufgeführten	 positiven	 selbstverstärkenden	Efekte	 der	
SWE	in	die	umgekehrte	Richtung	verlaufen.	So	führt	Stalder	(1985)	aus,	dass	durch	eine	gerin-


























standspersonen	führen	 aus,	 dass	 sie	 aufkommende	 Gefühle	 während	 Klientelgesprächen	 an-
sprechen,	wobei	es	sich	um	negative	wie	auch	positive	Gefühle	handeln	kann	(vgl.	Kapitel	4.6).	
Damit	Gefühle	 überhaupt	 verbalisiert	 werden	 können,	 müssen	 sie	 gezwungenermassen	im	
aktuelen	Moment	zuerst	wahrgenommen	werden.	Da	entsteht	eine	partiele	Verbindung	zur	






keit	 von	 Kabat-Zinn	 einhergeht.	 Dennoch	 scheint	 ihnen	 diese	 achtsame	 Wahrnehmung	 der	
Gefühle	im	Hinblick	auf	die	psychische	Gesundheitserhaltung	gut	zu	tun,	indem	sie	eine	aktuel	
negativ	empfundene	Situation	aktiv	ändern	und	die	Gefühle	nicht	in	sich	einschliessen.	Stahl	
und	 Goldstein	(2010)	sehen	 die	 Chance	 der	 Achtsamkeit	 genau	 darin,	dass	durch	 die	 Wahr-
nehmung	des	Momentes	ein	Ungleichgewicht	erkannt	werden	kann	und	neue	Entscheidungen	
zur	 Förderung	 des	 Wohlbefindens	 getrofen	 werden	können	(S.	55).	Kabat-Zinn	beschreibt	in	
seiner	Definition	ebenfals,	dass	die	wahrgenommenen	Gefühle	nach	deren	Anerkennung	wie-
der	 losgelassen	 werden	 solen.	Einige	Berufsbeistandspersonen	 scheinen	 diesen	 Aspekt	 der	
Achtsamkeit	im	Arbeitsaltag	zu	berücksichtigen,	indem	sie	negative	Gefühle	bewusst	als	Mo-
mentaufnahme	 betrachten	 und	 im	 nächsten	 Moment	 die	 Welt	 wieder	 anders	wahrnehmen	
können.	Ein	weiterer	positiver	Aspekt	in	der	bewussten	Wahrnehmung	des	Moments	besteht	




wahrnehmen,	 vermeiden	 sie	 stressauslösende	 Gedanken.	Weiter	 scheint	Achtsamkeit	 auch	



















massgeblich	 auf	 die	 psychische	 Gesundheit	 aus,	 da	 gemäss	Theorie	nur	 Gegenmassnahmen	
gegen	Überbelastung	ergrifen	werden	können,	wenn	die	Erreichung	der	eigenen	Belastungs-
grenze	 wahrgenommen	 werden	 kann	(vgl.	 Kapitel	2.8).	Lützenkirchen	(2004)	führt	aus,	 dass	
sich	 achtsame	 Personen	 entspannter	 fühlen	(S.	34).	 Tatsächlich	 empfinden	Berufsbeistands-
personen	Bewusstheit	als	energiesparend,	indem	sie	wenig	gewinnbringende	Gedanken	an	ein	
Thema	bewusst	wahrnehmen	und	abstelen	können.	Die	Ausführungen	zeigen,	dass	Achtsam-
keit	 im	 Berufsaltag	 von	Berufsbeistandspersonen	einen	 Teil	 zur	 psychischen	 Gesundheitser-



















genseitig	 beeinflussen.	 So	 wirkt	 sich	 die	SWE	auf	 den	 Bereich	 der	 körperlichen	 Aktivität	 und	
Ernährung	aus,	indem	Sport	oder	eine	Änderung	des	Ernährungsverhaltens	nur	mit	der	Über-
zeugung	eines	positiven	Resultates	ausgeführt	werden.	Insbesondere	im	Bereich	der	Abgren-
zung	 und	 der	 Achtsamkeit	 können	 Verbindungen	 erkannt	 werden.	 Diverse	 psychische	
Massnahmen	 der	Abgrenzung	 sind	 ohne	 eine	 achtsame	 Wahrnehmung	 der	 eigenen	 Gefühle	
und	Gedanken	kaum	möglich.	So	kann	bspw.	ein	gedanklicher	Schutzmantel	nur	„angezogen“	
werden,	wenn	die	negativen	Gefühle	und	deren	persönliche	Wirkung	auch	erkannt	bzw.	wahr-
genommen	 werden.	 Genauso	 tangiert	 die	 Abgrenzung	 den	 Bereich	 des	 Schlafes,	 indem	 feh-
lende	 Abgrenzung	 die	 Schlafqualität	 negativ	 beeinflusst.	 Durch	 Achtsamkeit	 bzw.	 mit	
bewussten	Gedankengängen,	die	das	Loslassen	von	Gedanken	an	die	Arbeit	bzw.	die	Abgren-








tät	 in	 der	 Natur	 in	 Form	 einer	
Ausdauersportart,	 wobei	 die	
Bewegungsdauer	 zusammenge-
zählt	 mind.	 2.5	 Stunden	 betra-
gen	 solte.	 Die	 Aktivität	 solte	
dabei	 aus	 Freude	 und	 nicht	 aus	
Pflichtempfinden	entstehen.	




- vermindert	 die	 Stresswahr-
nehmung	
- dient	 als	 Ausgleich	 und	 er-














Ernährung	 Einhalten	 der	 Mittagspause,	
wobei	 auf	 eher	 leicht	 verdauli-
che	 und	 ausgewogene	 Mahlzei-
ten	geachtet	werden	solte.	
















- macht	 die	 emotionale	 Befind-
lichkeit	robuster.	
Abgrenzung	 - Den	 Auftrag	 zusammen	 mit	
der	 Klientel	 aushandeln	 und	
ausschliesslich	 innerhalb	 die-
ser	 definierten	 Grenzen	 tätig	
sein.		
- Sich	 durch	 alternative	 aktive	
Tätigkeiten	bewusst	emotional	
von	 Gedanken	 an	 die	 Klientel-
geschichten	lösen.	
- Bewusste	 mentale	 Trennung	
zwischen	 dem	 Klienteleben	
und	 dem	 Privatleben	 bzw.	 der	
Arbeit	und	der	Privatperson.		
- Während	der	Gesprächsvorbe-


























zug	 auf	 die	 Auftragserledi-
gung	 im	 Berufsaltag	
(Überforderung	vermeiden).	












Vorbilder	 entdeckt	 werden	 kön-
nen	
Achtsamkeit	 - Sich	 bewusst	 sein,	 dass	 belas-
tende	 Gedanken	 an	 die	 Arbeit	
wahrgenommen	 und	 mit	 be-
wussten	 Gedankengängen	
auch	 wieder	 losgelassen	 wer-
den	 solen.	 Vor	 alem	 Gedan-
ken	 an	 die	 eigene	 physische	
und	 psychische	 Belastungs-
grenze	 solen	 bewusst	 berück-
sichtigt	werden	
- Sich	 bewusst	 sein,	 dass	 Prob-



















thodischen	 Vorgehen	beschrieben,	 haben	 wir	 insgesamt	 sechs	 Berufsbeistandspersonen	 be-
fragt.	 Diese	 wenigen	 Personen	 wurden	 repräsentativ	 für	 das	 Berufsfeld	 der	
Berufsbeistandspersonen	 ausgewählt.	 Die	 ganze	 Forschung	 und	 die	 Handlungsempfehlungen	
beruhen	 folglich	 auf	 diesen	 Einzelaussagen,	 welche	 anders	 hätten	 ausfalen	 können,	 wenn	
sechs	andere	Personen	befragt	worden	wären.	Die	Forschungsarbeit	bildet	also	nicht	die	Wirk-
lichkeit	ab,	sondern	eine	mögliche	Wirklichkeit.	Eine	weitere	Verzerrung	könnte	dadurch	ent-
standen	 sein,	 dass	 die	 IP	 grundsätzlich	 durch	 ihre	 Leitungspersonen	 ausgewählt	 und	 uns	
vorgeschlagen	wurden.	Es	ist	uns	nicht	bekannt,	warum	genau	die	ausgewählten	Personen	als	
Interviewpartner	 vorgeschlagen	 wurden.	 Es	 könnte	 sein,	 das	 besonders	 reflektierte	 oder	
kompetente	Personen	ausgewählt	 wurden,	 um	 einen	 seriösen	 Eindruck	 zu	 hinterlassen.	 Ge-
nauso	könnte	es	sein,	dass	die	IP	gewisse	Antworten	aus	Angst	vor	Stigmatisierung	beschönigt	
haben	 und	 dadurch	 weitere	 Verzerrungen	 entstanden	sind.	 Ebenso	 schwierig	 ist	 die	 Teilnah-
mevoraussetzung	zu	überprüfen,	ob	die	IP	tatsächlich	psychisch	gesund	sind.	Einerseits	könnte	












in	 der	 vorliegenden	 Arbeit	 einen	 Schritt	 näher	 gekommen.	 Obwohl	 die	 psychische	 Gesund-
heitserhaltung	ein	 äusserst	komplexes	Thema	 ist,	 das	 weitgehend	 auch	 mit	 der	 subjektiven	
Wahrnehmung	zusammenhängt	und	von	vielen	Faktoren	beeinflusst	wird,	hat	sich	Folgendes	




nisses	 wird	 deutlich,	 dass	 nicht	 ale	 sechs	 Bereiche	für	 die	 Berufsbeistandspersonen	 gleich	
wichtig	 sind.	 Dennoch	 konnte	 bei	 alen	 Bereichen	 eine	 Verbindung	 zur	 psychischen	 Gesund-
heitserhaltung	und	bei	alen	Kategorien	eine	Verbindung	zum	Thema	Abgrenzung	vom	Berufs-




Unterbrechung,	 die	 Distanz	 zur	 Arbeit,	 zentral.	 Weiter	 beeinflussen	 Gedanken	 an	 die	 Arbeit	
den	Schlaf	negativ,	was	mit	fehlender	Abgrenzung	in	der	Freizeit	erklärt	werden	kann.	Auch	die	
SWE	kann	in	Verbindung	zur	Abgrenzung	gebracht	werden.	Ein	klarer	Auftrag	und	damit	ver-





heitserhaltung	 erachten.	 Sie	 können	 dadurch	 leistungsfähig	 bleiben,	 haben	 Motivation,	 zur	
Arbeit	zu	gehen	und	können	ihre	Freizeit	in	volem	Ausmass	nutzen.	Da	bei	alen	Kategorien	
eine	Verbindung	zum	Thema	Abgrenzung	hergestelt	werden	kann,	sind	wir	der	Meinung,	dass	
eine	 gelingende	 sachliche	 und	 emotionale	 Abgrenzung	 massgeblich	 zur	 psychischen	 Gesund-
heitserhaltung	bei	Berufsbeistandspersonen	beiträgt.	 Selbstverständlich	 sind	 nicht	 nur	 die	
Punkte	 zur	 Abgrenzung	 in	 den	 jeweiligen	 Kategorien	 zentral.	 Bei	 der	 körperlichen	 Aktivität	
stechen	die	Glücksgefühle,	die	innere	Zufriedenheit	oder	die	Beruhigung	hervor,	welche	eben-
fals	zur	psychischen	Gesundheitserhaltung	beitragen.	Genauso	falen	bei	einer	ausgewogenen	






Druck	 und	 fühlen	 sich	 nicht	 überfordert.	 Auch	 bei	 der	 Achtsamkeit	 falen	 weitere	 Punkte	 als	







chisch	 gesund?“	 wie	 folgt	 beantwortet	 werden:	 Berufsbeistandspersonen,	 tragen	 durch	
regelmässige	 körperliche	 Aktivität,	 strikte	Einhaltung	der	Mittagspause,	genügend	Schlaf,	be-
wusste	sachliche	und	emotionale	Abgrenzung	vom	Arbeitsaltag,	bewusste	Stärkung	des	SWE	




Uns	 ist	 sehr	 wohl	 bewusst,	 dass	 weit	 mehr	 Faktoren	 zur	 psychischen	 Gesundheitserhaltung	
beitragen,	 als	 die	von	 uns	ausgeführten	 sechs	 Kategorien.	 So	 wurden	 in	 den	 durchgeführten	
Interviews	regelmässig	die	Bedeutung	des	sozialen	Umfelds	und	die	Unterstützung	durch	Ar-
beitskoleginnen	und	-kolegen	genannt.	Da	sich	die	vorliegende	Arbeit	aber	von	externen	Ein-
flussfaktoren	 auf	 die	 psychische	 Gesundheit	 abgrenzt,	 wurden	 diese	 Aussagen	 nicht	
berücksichtigt.	 Es	 könnte	 ein	 weiteres	 Forschungsfeld	 für	 zukünftige	 Bachelor-Arbeiten	 dar-
stelen.	Genauso	könnte	der	Einfluss	der	körperlichen	Gesundheit	auf	die	psychische	Gesund-







raveling	 the	Mystery	 of	 Health	-	How	 People	 Manage	 Stress	 and	 Stay	 Wel,	San	
Francisco	1987).	
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8. Anhang	
A	 Kategorien	nach	I.	Poulsen	
Relevante	Themenbereiche:	
	
Themenbereich	 2.	gelingendes	Abschalten	nach	dem	Berufsaltag	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Sportliche	Aktivitäten	
Kochen,	gesunde	Ernährung	
Freunde,	Gespräche	mit	Freunden	
Hobbys	
Natur,	spazieren	gehen	mit	Hund	
Kurzschlaf	
	
Themenbereich	 3.	Stärken	und	Fähigkeiten	im	Umgang	mit	den	täglichen	Belastungen	und	Stressoren	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Abgrenzen,	innere	Distanz	wahren,	gut	abschalten,	mich	herausnehmen,	Grenzen	erken-
nen,	Stopp	sagen	
Ruhe	bewahren,	sachlich	bleiben	
Strukturieren,	Entscheidungen	trefen,	Priorisieren	
Um	Hilfe	bitten	können,	Rat	bei	Kolegen	holen	
	
	
Themenbereich	 4.	Konkrete	Handlungsstrategien	bei	Stress	und	Belastung	für	die	innere	Balance,	Gelas-
senheit	und	Musse	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Sport,	Bewegung	
Austausch	mit	Freunden,	mit	Freunden	in	Kneipe	
Hobbys	wie	Fotografieren,	lesen,	Musik,	Hund	etc.		
Garten,	Natur,	Spazieren	
Ernährung,	Lust	am	Kochen,	etwas	gönnen	
	
Themenbereich	 5.	Einstelungen/Sichtweisen/Lebenshaltungen	algemein	für	den	Umgang	mit	Anforde-
rungen,	Problemen	und	Aufgaben	im	Berufs-	und	Lebensaltag	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Nicht	für	andere	verantwortlich	sein	
Ich	bin	gesund,	fit	und	inteligent.	Ich	werde	damit	fertig.	
Ich	habe	psychische	Stärken,	die	ich	einsetzen	kann.	Habe	Lösungsstrategien	und	kann	
diese	Umsetzen.		
Ich	kenne	meine	Grenzen	und	versuche	sie	zu	wahren	
Berge	vor	mir	Schritt	für	Schritt	abarbeiten	
Keine	Probleme	mit	in	die	Freizeit	nehmen	
Probleme	ofen	in	Angrif	nehmen,	Hilfe	einfordern,	nicht	seine	Kräfte	und	Motivation	
ausreizen	
Regelmässiges	Reflektieren	des	Arbeitsfeldes	und	Arbeitsweise	
Grenzen	akzeptieren	
Meine	Arbeit	ist	sinnvol	und	bewirkt	etwas	
Sachlich	und	distanziert	an	die	Sache	herangehen	
Nicht	für	die	Lebenssituationen	der	Klienten	verantwortlich	fühlen	
Auf	meine	Ressourcen	und	Lösungen	konzentrieren	statt	auf	die	Defizite	
Priorisieren	
Probleme	sind	Herausforderungen	und	keine	Belastungen	
Herausforderungen	fördern	mich	–	entdecke	was	in	mir	steckt	
Ich	muss	nicht	immer	die	Beste	sein,	gut	zu	sein,	reicht	aus.	
Positive	Grundeinstelung,	Humor	
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Themenbereich	 10.	Persönliche	Sichtweisen,	Haltungen	und	Tipps	
Antworten	zum	
Themenbereich	
aus	dem	For-
schungsprojekt	
von	I.	Poulsen	
Selbsterkenntnis	–	Bewusstsein	–	innere	Klarheit	
Psychische	Belastungsgrenze	kennen,	sich	schützen	lernen	
Sich	abgrenzen	lernen,	nichts	mit	nach	Hause	nehmen	
Freunde	/	Austausch	/	Reflexion	
Austausch	mit	Menschen	aus	anderen	Fachgebieten,		
solider	Freundeskreis	
Team	/	Kolegen	/	Fortbildungen	
Hobbys,	Ausgleich,	Sport,	Bewegung	
Klarere	Strukturen,	gute	Planung,	flexibel	bleiben	
Selbstwertschätzung	
Kleine	Belohnungen	in	den	Altag	einbauen	
Privatleben	und	Beruf	trennen	
Um	Hilfe	bitten	
Erfolge	ausserhalb	organisieren	
Keine	Jammertiraden,	lösungsorientiert	sein,	positive	innere	Haltung	
	
Legende:		
Grün	 Körperliche	Aktivität,	Ernährung,	Schlaf	à	Bewegung,	Natur,	Kochen,	Kurzschlaf	
Orange	 Abgrenzung	à	Distanzierungstechniken,	Formen	der	Abgrenzung	
blau	 SWE,	Achtsamkeit	à	Reflexion	/	Ressourcen	und	eigene	Stärken	erkennen	
Weiss	 Nicht	relevante	Antworten	für	unsere	Bachelorarbeit	
	
Nicht	relevante	Themenbereiche:	
	
Themenbereich	 1.	Wahrnehmen	von	konkreter	Unterstützung	im	Berufsaltag	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Kolegen,	Gespräche	im	Team,	Austausch	
Fortbildung,	Tagung	
Positive	Rückmeldung	des	Chefs	
	
Themenbereich	 6.	Hilfen	des	Trägers	im	Umgang	mit	Belastung	und	Stress	im	Altag	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Finanzierte	Supervisionen	
	
Themenbereich	 7.	Wünsche	an	den	Träger	zur	Gesunderhaltung	der	Fachkräfte	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Mehr	Wertschätzung	des	Anstelungsträgers	
	
Themenbereich	 8.	Konkrete	Wünsche	für	mehr	Unterstützung	des	Trägers	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Wertschätzung,	Anerkennung,	Verständnis,	Bestätigung	
Klarere	Strukturen,	klarere	Vorgaben	über	Arbeitsbedingungen	
mehr	Personal	
	
Themenbereich	 9.	Konkrete	Wünsche	an	den	Betriebsrat,	den	Personalrat,	die	Mitarbeitervertretung	
Antworten	zum	
Themenbereich	aus	
dem	Forschungs-
projekt	von	I.	Poul-
sen	
Keine	Angaben	
Gesundheitsthemen	anbieten		
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B	 Interviewleitfaden	
Einstieg	
Danke,	dass	Sie	bereit	sind,	ein	Interview	mit	uns	durchzuführen.	Wie	wir	bei	der	Anfrage	bereits	erwähnt	haben,	schreiben	wir	unsere	Bachelor-Arbeit	über	die	
psychische	Gesundheit	von	Berufsbeistandspersonen.	Wir	möchten	damit	grundsätzlich	herausfinden,	wie	Sie	sich	trotz	Ihrer	anspruchsvolen	beruflichen	Tä-
tigkeit	psychisch	gesund	halten.	Dabei	würden	wir	Ihnen	zu	bestimmten	Themen	gerne	ein	paar	Fragen	stelen.	Wir	wären	sehr	froh,	wenn	Sie	diese	Fragen	
ehrlich	beantworten	würden	und	nicht	so	antworten,	wie	es	im	Lehrbuch	stehen	könnte.	
Noch	kurz	ein	paar	Worte	zum	Ablauf.	Wir	werden	uns	während	des	Interviews	ein	paar	Handnotizen	machen	und	dieses	zudem	aufnehmen,	damit	wir	es	im	
Anschluss	transkribieren	können.	Wir	wären	Ihnen	darum	dankbar,	wenn	Sie	dieses	Formular	ausfülen	könnten,	womit	Sie	bestätigen,	dass	Ihre	Aussagen	für	
unsere	Bachelor-Arbeit	anonymisiert	verwendet	werden	dürfen.	Die	Fragen	werden	wir	Ihnen	abwechslungsweise	stelen.		
Gibt	es	Ihrerseits	zum	jetzigen	Zeitpunkt	eine	Frage?		
	
Thema:	Körperliche	Aktivität	 Hintergedanken	
Einstiegsfrage:	
Das	erste	Thema	handelt	sich	um	die	Bewegung	bzw.	um	Sport.	Was	bedeutet	Ihnen	persönlichen	Sport	oder	auch	Bewegung?	
Welche	Formen	von	Aktivität	führen	Sie	aus?	In	welchem	Ausmass?		
(Krafttraining,	Ausdauertraining,	usw.	/	Dauer	und	Regelmässigkeit)	
Kann	der	positive	Efekt	auf	die	psychische	Ge-
sundheit	aufgrund	der	Form	der	Bewegung	und	
Regelmässigkeit	überhaupt	eintreten?	
Was	löst	Bewegung	in	Ihnen	aus?	Warum	bewegen	Sie	sich	oder	warum	bewegen	Sie	sich	nicht?		 Subjektive	Auswirkungen	von	Sport	auf	die	psy-
chische	Gesundheit	erfahren	
Was	denken	Sie,	welchen	Einfluss	hat	Ihre	körperliche	Aktivität	auf	Ihre	psychische	Gesundheit?		 Subjektive	Wahrnehmung	des	Einflusses	von	
Sport	auf	die	Psyche	(Stelenwert)	erfahren	
Thema:	Ernährung	 Hintergedanken	
Einstiegsfrage:		
Das	nächste	Thema	handelt	sich	um	die	Ernährung.	Können	Sie	uns	spontan	etwas	über	Ihr	Ernährungsverhalten	im	Altag	berichten?	Also	gemeint	ist	damit	
nicht	Ihr	Ernährungsverhalten	während	den	Ferien,	sondern	wenn	Sie	„normal“	arbeiten.		
Wie	wichtig	ist	Ihnen	eine	gesunde	Ernährung	auf	einer	Skala	von	1-10?	Warum?	 Erfahren,	ob	sie	Wert	auf	die	Ernährung	legen	und	
diese	reflektieren	
	
Bachelor-Arbeit	 	 So	braucht	die	Psyche	keine	Beistandschaft	
Petra	Infanger	und	Sarina	Weingartner	 94	
Welche	Gefühle	löst	die	Ernährung	in	Ihnen	aus?	Also	sind	es	eher	Gefühle	der	Entspannung	oder	sind	
es	eher	Stressgefühle?		
Subjektive	Wirkung	der	Ernährung	auf	die	psychi-
sche	Gesundheit	erfahren	(neben	der	körperlichen	
Energiezufuhr)	
Sehen	Sie	bei	sich	einen	Zusammenhang	zwischen	Ihrer	psychischen	Gesundheit	und	der	Ernährung?		 Hat	die	Ernährung	einen	Einfluss	auf	die	Psyche?	
Wird	sie	als	Selbstfürsorge	genutzt?	Inwiefern?	
Thema:	Schlaf	 Hintergedanken	
Einstiegsfrage	
Das	nächste	Thema	handelt	sich	um	Ihren	Schlaf.	Was	fält	Ihnen	ein,	wenn	Sie	an	Ihren	Schlaf	denken?	
Wie	beeinflussen	Sie	Ihren	Schlaf?	Gibt	es	Dinge,	die	Sie	bewusst	praktizieren,	damit	Sie	persönlich	
besser	schlafen	können?		
(z.B.	Meditation,	Schlafenszeit,	Dauer,	Fenster	öfnen,	Stören	herunterkurbeln,	Musik	zum	Einschlafen	
etc.)	
Wie	achtsam	gestalten	sie	ihren	Schlaf?		
Wie	beeinflusst	Ihren	Schlaf	Ihre	psychische	Gesundheit?	Warum?		 Subjektive	Einschätzung	des	Zusammenhangs	
zwischen	psychischer	Gesundheit	und	Schlaf	er-
fahren	
Thema:	Abgrenzung	 Hintergedanken	
Einstiegsfrage	
Das	nächste	Thema	handelt	sich	um	die	Abgrenzung	im	Hinblick	auf	die	Zusammenarbeit	mit	dem	Klientel.	Wie	gehen	Sie	mit	der	ganzen	Thematik	der	Ab-
grenzung	um?	
Was	unternehmen	Sie,	damit	Sie	sich	von	den	Lebensgeschichten	des	Klientel	distanzieren	aber	gleich-
zeitig	empathisch	bleiben	können?	
Wie	schützen	sie	sich?		
Inwiefern	beeinflusst	die	ganze	Thematik	der	Abgrenzung	Ihre	psychische	Gesundheit?	 Chance	der	Abgrenzung	in	Bezug	auf	die	psychi-
sche	Gesundheit	erfahren.	Wie	bedeutend	ist	das	
Thema	für	sie?		
Thema:	Selbstwirksamkeitserwartung	(SWE)	 Hintergedanken	
Einstiegsfrage:	
Das	nächste	Thema	handelt	sich	um	die	SWE.	Unter	SWE	verstehen	wir,	dass	eine	Aufgabe	mit	den	eigenen	Kompetenzen	bewältigt	werden	kann.	Dabei	geht	
es	um	Aufgaben,	die	man	sich	primär	selber	stelt	oder	Erwartungen,	die	man	an	sich	selber	hat.	
Was	fält	Ihnen	auf,	wenn	Sie	an	sich	und	das	Thema	SWE	denken?		
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Wie	fühlen	Sie	sich	bei	schwierigen	Aufgaben	im	Berufsaltag?	Gibt	es	überhaupt	schwierige	Aufgaben	
für	Sie	und	wie	gehen	Sie	damit	um?	
Wie	hoch	ist	ihre	SWE	und	welche	Massnahmen	
ergreifen	sie,	damit	sie	die	psychische	Gesundheit	
erhalten	
Wie	gelingt	es	Ihnen,	anspruchsvole	Aufgaben	zu	bewältigen?	Gibt	es	etwas,	das	Ihnen	dabei	hilft?		
(beispielsweise	eine	persönliche	Einstelung,	eine	Drittperson,	einen	Gegenstand	usw.)		
Erfahren,	welche	persönliche	Einstelung	zu	dieser	
Ressource	verhilft	
Welchen	Zusammenhang	sehen	Sie	zwischen	Ihrer	SWE	und	Ihrer	psychischen	Gesundheit?		 Einfluss	der	SWE	auf	die	psychische	Gesundheit	
erfahren	
Thema	Achtsamkeit	 Hintergedanken	
Einstiegsfrage	
Die	letzten	Fragen	handeln	sich	um	das	Thema	Achtsamkeit.	Kurz	zusammengefasst	wird	Achtsamkeit	als	innere	Haltung	beschrieben,	bei	der	gerade	passie-
rende	Dinge,	Gefühle	oder	auch	Gedanken	bewusst	wahrgenommen	aber	nicht	bewertet	werden.		
Was	fält	Ihnen	ein,	wenn	Sie	an	dieses	Thema	und	an	sich	selber	denken	im	Berufsaltag?	
Inwiefern	nehmen	Sie	Gefühle,	die	Sie	beispielsweise	während	eines	Klientengespräches	haben,	wahr?	
Wie	gehen	Sie	damit	um?		
Erfahren,	ob	sie	einen	bewusst	achtsamem	Um-
gang	im	Berufsaltag	haben	
Inwiefern	wirkt	sich	Ihr	Umgang	(Lebensstil)	mit	Ihren	Gefühlen	und	Gedanken	auf	Ihre	psychische	
Gesundheit	aus?		
Stelenwert	der	Achtsamkeit	auf	die	psychische	
Gesundheit	erfahren	
Abschlussfragen	
Gibt	es	noch	etwas,	das	sie	gerne	ansprechen	oder	ergänzen	möchten	oder	haben	Sie	zu	einem	Thema	
eine	Frage?		
Dank	und	Verabschiedung	
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C	 Transkriptionsregeln	
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D	 Codiertabele	
Subkategorien	 Ankerbeispiele	
Kategorie:	Körperliche	Aktivität	
Unterfrage	1	
Nicht	überlebenswichtig	 Aber	ich	muss	jetzt	nicht	jeden	Tag	Sport	machen,	dass	ich	überleben	kann.	
Also	ich	bin	nicht	super	sportlich.	
Biken	und	Wandern	 Ich	gehe	vor	alem	Biken	und	ehm	wandern	gehe	ich	auch	sehr	gerne.	
Joggen	 Am	Samstag	war	ich	am	Reusslauf.	
Und	ich	gehe	aber	auch	Joggen.	
Ehm,	ja,	aber	ich	gehe	sehr	gerne	Joggen.	
Velofahren	 Dann	gehe	ich	zwischendurch	auch	ein	bisschen	Velofahren.	
Tennis	 Ich	spiele	Tennis.	
Fotografieren	 Ja	mein	grösstes	Hobby	ist	das	Fotografieren.	
Klettern	und	Bergsteigen	 Und	ja,	ich	bin	vor	alem	viel	in	den	Bergen	unterwegs.	Also	viel	draussen	am	Wandern,	Klettern,	Bergsteigen.	
Hundespaziergang	 Wir	haben	noch	zwei	Hunde,	dann	müssen	wir	sowieso	immer	raus.	
Bewegung	im	Arbeitsaltag	 Und	auch	einfach	sonst	im	Altag.	Ich	laufe	gerne.	Also	wenn	ich	irgendwo	eine	Strecke	laufen	kann,	oder	auch	hier	beim	Arbei-
ten	…	Ehm.	Wenn	ich	irgendwohin	Klienten	besuchen	muss	oder	irgendwo	in	eine	Institution	gehe,	gehe	ich	immer	mit	dem	
Velo	wenn	es	irgendwie	vom	Wetter	her	auch	geht.	
Also	ich	bin	so	ein	Bewegungsmensch	und	deshalb	habe	ich	auch	ein	Stehpult	hier,	welches	man	immer	auf	und	ab	fahren	
kann	und	ich	kann	keine	Stunde	ruhig	auf	dem	Stuhl	sitzen.	
Treppen	statt	Fahrstuhl	 Und	ich	benutze	auch	nie	den	Fahrstuhl,	konsequent,	und	benütze	auch	immer	nur	die	Treppe.	
Hausarbeiten	 Und	wenn	ich	dann	zuhause	bin	oder	in	der	Freizeit	oder	am	Wochenende,	dann	arbeite	ich	im	Garten	und	gehe	dort	umgra-
ben.	Ich	mache	auch	schwere	Arbeiten,	Platten	legen,	Schreinerarbeiten	und	Möbel	herstelen	wenn	ich	dann	mal	Zeit	habe.	
Und	ja,	so	tobe	ich	mich	ein	bisschen	aus	mit	der	Bewegung.	Im	Garten	und	im	Haushalt.	
2-3x	pro	Woche;	1h	-	ganzer	
Tag	
Also	im	Sommer	ist	es	etwa	3x	pro	Woche	und	im	Frühling	etwa	2x	pro	Woche.	Und	vom	Zeitrahme	her	schon	so	mind.	1h	bis	
halt	vieleicht	4h	bis	einen	ganzen	Tag.	
1x	pro	Woche,	1.5h	 Ungefähr	einmal	in	der	Woche	ca.	1.5	Stunden.	
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Täglich;	bis	1h	 Ja,	ehm,	es	ist	immer	abwechslungsweise	aber	schon	fast	jeden	Tag.	Irgendetwas	von	diesem.	
	
Ja	ich	würde	sagen	so	bis	eine	Stunde,	viel	länger	nicht.	
2x	pro	Woche,	0.5h	 Jede	Woche.	Jede	Woche	Training,	jede	Woche	Jogging.	
So	eine	halbe	Stunde	jeweils.	
4-5x	pro	Woche,	1.5-2h	 Ich	gehe	unter	der	Woche	wirklich	auch	2-3	Mal	am	Abend	noch	klettern	oder	irgendwo	etwas	machen,	ja.	
Und	am	Wochenende	bin	ich	eigentlich	auch	fast	immer	ein	bisschen	unterwegs.	
	
Und	dann	gehe	ich	wirklich	1.5-2.5	Stunden.	Aber	es	ist	nicht	so	intensiv	das	Ganze,	das	muss	ich	schon	auch	sagen.	[…].	Nicht	
nur	2	Stunden	durch	intensivster	Sport.	
Unterfrage	2		
Tut	mir	gut	 Ich	merke	schon,	dass	es	meiner	psychischen	Gesundheit	gut	tut.	
wenn	man	körperlich	aktiv	ist	und	viel	macht,	auch	im	Sportbereich	vor	alem,	ich	glaube	dann	hält	man	sich	fit	und	gesund.	
Ich	denke	wenn	man	sich	gesund	fühlt	und	sportlich	fit,	dann	hat	dies	auch	einen	Einfluss	auf	die	psychische	Gesundheit.	
Ein	gutes	Gefühl	nach	dem	Joggen.	
Es	tut	mir	wirklich	gut.	
Also	mir	gibt	es	extrem	viel.	
Erholungsgebiet	Natur	 Dabei	ist	Sport	ein	Faktor,	aber	noch	der	grössere	Faktor	ist	für	mich	die	Natur.	Natur,	wo	ich	sehr	viel	Erholung	finde,	wo	mir	
recht	gut	tut.	
	
Man	denkt,	es	ist	ales	so	schön	da	und	so.	Die	Probleme	sind	dann	ganz	an	einem	kleinen	Ort.	Also	wenn	man	dann	die	
Schönheit	der	Natur	sieht.	
Ich	gehe	mit	der	Familie	mind.	einmal	pro	Tag	nach	draussen,	egal	wie	das	Wetter	ist.	Ehm,	ja,	einfach	das	unbeschwerte.	Luft,	
die	frische	Luft.	
Auch	wenn	ich	ein	Wochenende	in	den	Bergen	gewesen	bin,	dann	bin	ich	nachher	gestärkt	und	irgendwie	auch	so	voler	Ener-
gie	und	auch	so	positiv.	Man	merkt	halt	auch,	dass	die	Dinge,	die	einem	im	Altag	beschäftigen,	gar	nicht	so	wichtig	sind.	Oder	
halt	auch,	ja,	vorbeigehen.	
	
Ja,	aber	ich	finde	halt	wirklich	auch	die	Kombination	mit	in	der	Natur	sein.	Also	so	ein	bisschen	beides.	Draussen	sein	und	Sport	
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machen.	
Nicht	einmal	unbedingt	jetzt	die	Bewegung	sondern	die	Art	von	der	Tätigkeit,	also	eben	draussen	sein	und	können	in	der	Erde	
wühlen	und	können	Sachen	pflanzen	oder	Bäume	abschneiden.	
Abschalten		 Ich	finde	einfach,	der	Sport	gibt	ein	guter	Ausgleich,	weil	durch	die	Aktivität	vergisst	man	so	ein	bisschen	ales	andere,	oder.	
Der	Job	ist	sehr	belastend.	Aber	wenn	man	so,	ich	sage	denen	„Inseln“	hat,	wenn	ich	dann	da	bin,	am	Laufen	oder	so,	dann	
merke	ich,	dass	es	auch	noch	anderes	gibt.	Ein	bisschen	normale	Sachen,	sage	ich	jetzt	einmal.	
ich	gehe	sehr	gerne	Joggen	und	kan	dort	sehr	gut	abschalten.	
Auch	am	Abend	beim	Klettern	ist	es	wirklich	ein	hinunterfahren.	Gerade	wenn	es	sehr	streng	war	während	der	Arbeit	gehe	ich	
bewusst,	gezielt	klettern.	Dann	bin	ich	fokussiert	auf	etwas	ganz	anderes	und	ja.	Es	tut	mir	wirklich	gut.	
Eben,	es	hilft	einem	hinunterzufahren.	Und	auch	nachher	um	anzuschalten.	Man	ist	nicht	mehr	bei	der	Arbeit	danach.	
Ausgleich	 Das	ist	für	mich	sicher	einen	Ausgleich	zur	Arbeit	sicher.	Den	Kopf	lüften,	ja,	Sport.	
Es	ist	für	mich	der	wichtigste	Ausgleich	nebst	der	Familie.	
Also	für	mich	ist	Sport	schon	noch	wichtig.	Also	früher	algemein	der	Sport,	aber	heute	schon	als	Ausgleich.	Körperlich	und	
geistig.	
Es	ist	für	mich	der	Ausgleich,	welcher	mir	enorm	viel	gibt.	
Ich,	habe	einfach	das	Gefühl	es	gibt	mir	eine	Balance	so	eine	Work-Life-Balance,	wie	man	dem	so	sagt.	
Gedankenfreiheit	 Befreiung	von	meinen	Gedankten,	ehm	abschalten.	
einfach	den	Kopf	durchlüftet	hat.	
Oder	auch	nicht	mehr	an	irgendwelche	heftige	Klientenstories	denken	(	…	).	Dann	kann	ich	ziemlich	schnel	loslassen	was	mein	
beruflicher	Altag	ist.	
Ideenförderung	 Oder	auch	Situationen,	wo	es	wie	einen	Wechsel	benötigt	hat,	oder	etwas	das	sich	ändern	müsste,	wo	ich	dank	dem	Joggen	
dann	auf	Ideen	gekommen	bin:	Ah,	so	könnte	man	es	ja	vieleicht	auch	mal	angehen.	
Zusammengehörigkeitsgefühl	auch	das	Biken,	wenn	man	das	in	einer	Gruppe	macht,	löst	es	auch	so	ein	Zusammengehörigkeitsgefühl	aus.	
Wir	sind	so	in	einer	Jogging-Gruppe.	Sehr	gute	Kolegen	von	mir	und	ich	und	wir	haben	uns	jetzt	auch	für	den	Halbmarathon	
angemeldet	[…]	Dies	gibt	auch	gleich	die	Gelegenheit	etwas	zusammen	zu	unternehmen	und	ja,	sich	auszutauschen.	
Aber	es	ist	nicht	so	intensiv	das	Ganze	{Klettern},	das	muss	ich	schon	auch	sagen.	Also	es	ist	auch	recht	sozial.	
Stärkung	des	Selbstvertrau-
ens	
Wenn	man	auf	einem	Hügel	ankommt	oder	so	und	wieder	herunterfahren	kann	ist	es	auch	ein	bisschen	eine	Herausforderung.	
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Freude	 Und	halt	schon	auch	Freude.	
Ich	spiele	Tennis.	Dort	ist	es	mehr	auch	so,	mit	Leuten	und	einen	Match	machen	und	lustig	haben	und	so.	
Beruhigung	 Ja	es	beruhigt.	
	
Eben,	es	holt	mich	wieder	herunter.	
Es	ist	eigentlich	mehr	die	Art	von	der	Beschäftigung,	die	mir	dann	den	Ausgleich	gibt	oder,	so	ein	bisschen	die	innere	Ruhe,	
dass	ich	dann	herunterfahren	kann.	
Glücksgefühle	 Ja	schon	auch	Glücksgefühle.	Also	Befriedigung	irgendwie	auch.	
Zufriedenheit	 Also	mir	gibt	es	extrem	viel.	Ich	gehe	immer	sehr	zufrieden	nach	Hause	danach.	
Unzufriedenheit	ohne	Bewe-
gung	
Ja,	also	ich	fühle	mich	dann	belasteter.	
Also	wenn	ich	nicht	Sport	machen	kann	2-3	Tage	am	Stück,	dann	werde	ich	unzufrieden	und	merke,	dass	ich	so	ein	bisschen	
gereizt	bin.	
Ich	denke	schon,	denn	eben	im	Winter	bewege	ich	mich	relativ	selten,	denn	es	ist	am	Morgen	dunkel	und	am	Abend	dunkel	
und	was	wil	man	dann	machen.	Und	dann	verkrieche	ich	mich	dann	in	meinen	Keler	vor	den	Fernseher	bin	ein	richtiger	
Coach-Potatoe	und	das	schlägt	auf	die	Psyche,	ganz	eindeutig.	
Puzzleteil	des	Wohlbefindens	Aber	ich	kann	schon	einen	Monat…	Es	ist	Winter,	das	Tennis	fält	aus,	das	ist	nicht	so	schlimm,	nein.	
Es	ist	ergänzend	und	es	ist	sicher	gut	wenn	ich	es	habe	und	Zeit	dafür	finde,	aber	es	gibt	auch	noch	..	Eben,	Sport	ist	der	eine	
Teil	aber	es	gibt	auch	noch	ganz	viele	andere	Teile,	die	aus	meiner	Optik	heraus	meine	psychische	Gesundheit	beeinflussen.	
Also,	positiv	beeinflussen.	
Kategorie:	Ernährung	
Unterfrage	1		
Frühstück	auslassen	 Keine	Zeit	um	zu	Frühstücken,	aber	ich	nehme	ein	Stück	Brot.	Aber	kein…	Ich	setzte	mich	nicht	hin.	Keine	Früchte,	kein…	
Kurzes	Frühstück	 Also	ich	trinke	einen	Kafee	am	Morgen,	bevor	ich	ins	Büro	gehe.	Und	zwar	nehme	ich	mir	auch	Zeit	schnel,	also	nicht	lange,	
aber	so	10	Minuten	zusammen	mit	meinem	Mann	bevor	wir	gehen.	
Ungesundes	Mittagessen	 Am	Mittag	esse	ich	relativ	ungesund	oder	nicht	so	befriedigend	für	mich,	da	ich	viel	kalt	esse,	oder.	
Mittagspause	in	Kantine	 Dann	gehe	ich	da	in	die	Kantine	mit	Salat	und	Gemüse,	mit	Fleisch.	Oder	ein	Salat	und	Mineral,	kein	Cola.	Eigentlich	auch	be-
wusst.	
Bewusste	Mittagspause	 Gut	ich	habe	das	Glück,	dass	ich	in	der	Nähe	wohne	und	über	den	Mittag	nach	Hause	gehen	kann	um	zu	essen.	(…)	Ich	nehme	
mir	sicher	bewusst	Zeit	um	zu	Essen	und	mache	daneben	nicht	noch	irgendwelche	andere	Sachen,	so	dass	ich	mich	auf’s	Essen	
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konzentrieren	kann.	
Ich	schaue	sicher	immer,	dass	ich	immer	Mittag	esse.	
Ehm,	ich	nehme	mir	wirklich	auch	bewusst	Zeit,	im	Minimum	wirklich	eine	halbe	Stunde	Mittagspause	zu	machen.	
Also	es	wird	wie	gesagt,	eine	halbe	Stunde	müsst	ihr	machen.	
Am	Mittag	essen	wir	{zusammen	mit	dem	Ehepartner}	immer	eine	richtige	Mahlzeit.	Also	ich	kann	nach	Hause	gehen,	das	ist	
noch	praktisch,	weil	ich	gerade	in	der	Nähe	wohne.	Mein	Mann	kommt	auch	nach	Hause	und	wir	essen	dann	eigentlich	immer,	
also	wenn	möglich,	etwas	vom	Vortag	vorgekocht.	
Kurze	Mittagspause	aus	Zeit-
gründen	
Vom	SoBZ	aus	gehen	ale	am	Dienstag	ins	La	Strada	essen	und	wenn	man	dort	mitgeht,	verliert	man	1.5	Stunden,	oder.	
Kochen	am	Abend	 Und	zum	Abendessen	haben	wir	eher	so	gekocht,	und	auch	bewusst.	Also	die	Frau	arbeitet	auch	und	dann	schauen	wir,	dass	
immer	jemand	gekocht	hat.	
Und	nachher	zum	Abendessen	nochmals	etwas	richtiges.	Wir	kochen	gerne.	
Viel	Wasser	 Und	ich	trinke	viel	Wasser	neben	dem	Kafee.	
Kafeekonsum	 Ich	trinke	relativ	viel	Kafee,	also	das	trinke	ich	immer.	Pro	Tag	trinke	ich	vieleicht	5-6	Kafee	würde	ich	sagen.	
Also	Kafee	sicher	am	Morgen	wenn	ich	zur	Arbeit	komme	sicher	nochmals	ein	Kafee,	nach	dem	Mittag	ein	Kafee.	
Ja	und	wenn	dann	der	Klient	oder	die	Klientin	gegangen	ist,	dann	finde	ich	gut,	wenn	man	einfach	mal	tief	durchatmet,	Fenster	
öfnet,	und	wenn	es	wirklich	heftig	war,	dann	geht	man	halt	noch	ein	Kafee	holen	oder	so.	
Bewusst	ausgewogen	 Aber	schon	immer	ein	bisschen	ausgeglichen.	Immer	etwas	anders.	
Ja	und	auch	zuhause	schauen	wir,	dass	wir	uns	gesund	ernähren	und	vor	alem	abwechslungsreich.	
Also	eine	ausgewogene	Ernährung,	sodass	man	von	alem	etwas	hat.	
Ich	brauche	auch	manchmal	Schokolade,	aber	es	braucht	auch	Früchten	oder	Gemüse.	
Früchten	und	Gemüse	 Wir	essen	eigentlich	zu	jeder	Mahlzeit	Gemüse.	Ich	probiere	jeden	Tag	ein	bisschen	Früchte	zu	essen.	
	
Also	jede	Mahlzeit,	die	nichts	Grünes	hat,	das	stört	mich.	Dann	habe	ich	auch	das	Gefühl,	es	fehlt	etwas.	
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Unterfrage	2	
Belohnung	 wenn	ich	etwas	erledigt	habe,	dann	esse	ich	manchmal	aber	ich	esse	dann	nicht	wahnsinnig	viel	Schokolade.	Ich	esse	nicht	
eine	Tafel	Schokolade	am	Abend	oder	so,	aber	so	ein	„Reiheli“	das	schon.	Und	es	ist	halt	so	wie	eine	Belohnung	für	mich	nach	
einem	strengen	Arbeitstag.	
Auch	wenn	ich	kein	Sport	gemacht	habe	oder	auch	nach	dem	Sport	esse	ich	gerne	Chips	und	so	Sachen.	Also	wirklich	Sachen	
die	Belohnungscharakter	haben.	Je	nach	dem	habe	ich	dann	nicht	speziel	Hungern	aber	Lust,	mir	etwas	Gutes	zu	tun.	
Ermöglicht	Entspannung	und	
Beruhigung	
Es	entspannt	mich	schon	ein	bisschen.	Wenn	ich	ein	Gespräch	hatte,	das	mich	vorgängig	sehr	belastete	merke	ich	schon,	dass	
ich	mit	dem	Essen	ein	bisschen	hinunterfahren	kann,	ein	bisschen	entspannen,	ein	bisschen	beruhigen.	
Ich	habe	schon	das	Gefühl,	dass	mich	Schokolade	ein	bisschen	beruhigt.	
Hmmm,	also	ich	finde	es	einen	Genuss.	Es	ist	ein	Genuss,	es	ist	entspannend	und	es	ist	etwas	Schönes.	
Energielieferant	 Und	dann	kann	ich	schon	sagen,	also	psychisch	gesünder	nicht,	aber	ich	habe	mehr	Energie.	
	
Aber	natürlich,	wenn	ich	mehr	Energie	habe,	hat	dies	schon	auch	eine	Auswirkung	auf	die	psychische	Gesundheit.	
Aber	ehm,	ich	bin	nicht	jemand,	der	wahnsinnig	gerne	isst	und	geniesse	und	so.	Ich	habe	einfach	gegessen.	Also	mehr	ein	
Energielieferant.	
Genuss	 Also	für	mich	ist	es	schon	ein	Genuss	in	erster	Linie	und	auch	manchmal	ein	bisschen	Belohnung.	
Hmmm,	also	ich	finde	es	einen	Genuss.	Es	ist	ein	Genuss,	es	ist	entspannend	und	es	ist	etwas	Schönes.	
Fitgefühl	 Ob	man	sich	fit	fühlt	und	ob	man	auch	genügend	Energie	hat	oder	ob	man	sich	ausgelaugt	fühlt.	
Aber	ich	denke	einfach	für’s	körperliche	Befinden	ist	es	sicher	wichtig.	Weil	es	ist	sehr	ein	anspruchsvoler	Job,	den	wir	hier	
machen,	schon	eher	psychisch	aber	ich	denke	es	wirkt	sich	dann	auf	die	ganze	körperliche	und	geistige	Gesundheit	aus	wie	
man	sich	ernährt.	
Ich	behaupte	einfach,	wenn	man	sich	ausgewogen	ernährt,	dann	hat	dies	auch	einen	Einfluss	auf	die	psychische	Gesundheit.	
Auf	ehm,	einfach	auf	das	Wohlbefinden.	
Geseligkeit	 Klar	wenn	ich	mit	jemandem	gehe	ist	es	geselig.	
Ehm,	ja,	oder	einfach	das	Zusammensein	mit	anderen	Menschen.	Sei	es	bei	einem	Raclette	oder	einem	Fondue.	
Aber	ich	esse	sehr	gerne	in	Geselschaft.	Das	heisst	mit	Leuten	zusammen	und	nicht	aleine,	wenn	immer	das	geht.	
Kafee	=	Pause	 Ja,	und	Kafee	ist	auch	wirklich	sehr	Genuss.	Auch	so,	dass	ich	merke,	eine	Pause	machen	und	sich	Zeit	nehmen.	Ja…	
Fettiges	macht	schlapp	 Ja,	also	mir	kommt	in	den	Sinn,	dass	wenn	ich	viel	oder	Fettiges	esse,	dann	werde	ich	so	ein	bisschen	müde.	Oder,	ehm,	geistig	
nicht	mehr	so	leistungsfähig	bin.	
		
Subkategorien	 Ankerbeispiele	
Fettiges	macht	belastungsun-
fähig	
Oder	man	ist	weniger	belastungsfähig,	so.	
Hunger	macht	unleidig	 Also	man	wird	schon	unleidig.	
Aber	ich	muss	schon	sage,	also	ich	werde	schon	ein	bisschen	gereizt	wenn	ich	Hunger	habe.	
Kategorie:	Schlaf	
Unterfrage	1		
Viel	Schlaf	 Ich	brauche	viel	Schlaf,	das	war	schon	immer	so.	
	
Ich	gehe	relativ	früh	ins	Bett	und	schlafe	sicher	10	Stunden.	
Ich	bin	ein	Mensch,	der	relativ	viel	Schlaf	benötigt.	Ich	sage	so	sieben	bis	acht	Stunden	brauche	ich.	
Ehm,	früher	brauchte	ich	nicht	so	viel	Schlaf,	wie	seit	ich	hier	arbeite	(lacht).	Das	fiel	mir	auf.	
Ich	schlafe	lange.	Ich	schlafe	wirklich	lange.	Schon	auch	bewusst.	Also	so	unter	der	Woche	ist	es	schon	bewusst,	dass	ich	zu	
meinen	Stunden	Schlaf	komme.	
Schlafrhythmus	einhalten	 Ich	habe	schon	auch	ein	bisschen	das	Bedürfnis	so	einen	Rhythmus	zu	haben.	
Ich	gehe	auch	fast	nie	unter	der	Woche	ins	Kino	oder	so,	dass	ich	zu	meinem	Schlaf	komme.	Es	macht	auch	nicht	so	Spass,	
wenn	man	wieder	arbeiten	muss	am	nächsten	Tag.	Aber	schon	auch,	man	rechnet	dann	so	aus,	dann	bin	ich	um	24.00	Uhr	
Zuhause	oder	so.	
Lesen	vor	dem	Einschlafen	 Also	Einschlafen,	ich	lese	in	der	Regel	ein	bisschen.	Dann	kann	ich	sehr	schnel	schlafen.	
Private	Sachen	studieren	 Wenn	ich	etwas	herumstudiere	und	merke,	dass	ich	nicht	einschlafen	kann,	dann	muss	ich	bewusst	etwas	studieren,	wo	mich	
ein	bisschen	entspannt.	Also	etwas	Privates	und	nicht	etwas	von	der	Arbeit.	
Mentale	Einstelung	ändern	 Wenn	ich	etwas	merke,	dann	versuche	ich	es	mental	zu	ändern.	Eben,	etwas	anderes	denken:	So,	jetzt	ist	fertig,	in	der	Nacht	
ist	kein	Raum	zum	Nachdenken,	das	kann	ich	frühestens	morgen	Vormittag	wieder	machen	im	Auto.	
Ich	versuche	nicht	daran	zu	denken,	dass	ich	jetzt	einschlafen	solte.	Ja	ich	versuche	dann	gedanklich	irgendwie	..	Die	Gedan-
ken	sind	frei	und	lasse	sie	vorbeiziehen.	Also	ich	denke	so	eine	Art	meditieren,	ja	dass	ich	zum	Schlaf	komme	(..)	Ale	Gedan-
ken	die	kommen	loslasse,	an	nichts	denke,	bewusst	einfach	an	nichts	denke.	
Dann	versuche	ich	zu	sagen:	Ja,	da	ist	ja	trotzdem	nichts	passiert,	es	macht	keinen	Sinn,	nicht	zu	schlafen.		
Tee	trinken	 Ja,	es	gibt	so	gewisse	Rituale.	Vieleicht	ein	Tee	am	Abend.	
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Sport	treiben	 Oder	dann	eben	Sport,	dann	bin	ich	nachher	schon	müde.	
Ich	merke	einfach	wenn	ich	Sport	gemacht	habe,	dann	bin	ich	auch	gedanklich	irgendwie…	bin	ich	wie	so…	Ja	ich	studiere	nicht	
mehr	an	Dingen	herum	von	der	Arbeit	oder	sonst.	Es	mehr	das	zufriedene	Glücksgefühl	im	Vordergrund,	was	es	einfacher	
macht	einzuschlafen.	
Musik	hören	 Oder	sonst	Musik	hören.	Das	hilft	mir	auch	sehr	gut.	
Gewohnheiten	nützen	 Dort	merke	ich	schon,	dass	ich	im	gewohnten	Umfeld	am	besten	Schlafe.	Sei	es	zu	Hause	oder…	So	ein	bisschen	der	normale	
Rhythmus.	
	
Von	dem	her	möglichst	viel	Gewohnheit	und	Normales	um	mich	herum,	dann	schlafe	ich	am	besten.	
Früh	ins	Bett	gehen	 Wenn	ich	weiss,	dass	ich	genug	Zeit	habe	zum	Schlafen,	dann	gehe	ich	auch	entspannter	schlafen	und	schlafe	dann	auch	bes-
ser.	
Unterfrage	2		
Weniger	Leistungsfähig	
durch	Schlafmangel	
Wenn	ich	zu	wenig	geschlafen	habe,	bin	ich	wie	so	(…)	habe	ich	einen	sturmen	Kopf.	Und	ich	kann	mich	auch	schlecht	konzent-
rieren.	
Und	ich	merke,	wenn	ich	nicht	so	gut	geschlafen	habe,	dann	kann	ich	die	Leistung	nicht	so	bringen,	wo	ich	müsste	oder	solte.	
Also	man	kann	vieleicht	schon	noch	liefern,	so.	Aber	man	verträgt	halt	viel	weniger.	Macht	Fehler,	also	Fehler.	Man	kommt	
nicht	vorwärts.	
Und	wenn	ich	ein	paar	Tage	in	Folge	nicht	gut	schlafe,	dann	habe	ich	das	Gefühl,	dass	ich	weniger	Leistung	bringen	kann.	
Wenn	ich	einmal	unruhig	schlafe	oder	zu	wenig	schlafe,	dann	bin	ich	nicht	Leistungsfähig.	Also	dann	bin	ich	wirklich	den	gan-
zen	Tag	matt.	Auch	im	Kopf.	
Empfindlicher	durch	Schlaf-
mangel	
ich	bin	dann	empfindlicher.	Ich	kann	etwas	nicht	so	schnel	wegstecke,	wie	beispielsweise	Kritik	oder	wenn	jemand	etwas	von	
mir	möchte,	oder	das	„Gstörm“.	Solche	Dinge	vertrage	ich	dann	weniger,	wenn	ich	weniger	geschlafen	habe.	
Ich	verleide	weniger.	Das	ist	sicher	etwas.	Man	reagiert	vieleicht,	ehm,	auch	ein	bisschen	ungehobener	als	wenn	man	ausge-
schlafen	wäre.	
Wenn	man	müde	ist	verträgt	man	viel	weniger.	
Keine	Nerven	haben	 Keine	Nerven	für	Telefone	und	die	Leute.	
Erholung	 und	kann	mich	auch	sehr	gut	erholen	im	Schlaf.	
Energielieferant	 Wenn	man	genügend	Schlaf	hat,	dann	hat	man	auch	die	Energie.	Dann	hat	man	..	Dann	„mag“	man	auch.	Und	das	hat	mitun-
ter	auch	einen	Einfluss	wie	man	sich	fühlt.	Ob	man	sich	ausgelaugt	fühlt,	ob	man	sich	fit	fühlt,	ob	man	„mag“,	ob	man	ja.		
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Kategorie:	Abgrenzung	
Unterfrage	1		
Berufserfahrung	sammeln	 Ich	glaube,	das	ist	ein	bisschen	ein	Prozess,	der	sich	auch	mit	der	Berufserfahrung	auch	ein	bisschen	verändert	hat.	Ich	kann	
mich	besser	abgrenzen.	
Und,	ehm,	man	hört	schon	recht	strube	Dinge	teilweise.	Das	muss	man	einfach	probieren	richtig	einzuordnen,	das	kommt	
dann	mit	der	Erfahrung.	Ich	denke,	am	Anfang	war	es	sicher	schwieriger	als	jetzt.	
Ehm,	was	ich	mache?	Ich	glaube	es	ist	immer	wieder	ein	Prozess	wo	man	seit	Jahren	drinnen	ist.	
Also,	ich	bin	es	mir	ein	Stück	weit	gewohnt,	dass	praktisch	ale	eine	sehr	traurige	Lebensgeschichte	haben	und	ein	hartes	
Schicksal.	
	
Und	es	ist	halt	wirklich	auch	einfach	Altag,	man	gewöhnt	sich	ein	bisschen	daran.	
Und	es	war	einfach	am	Anfang	so	ein	Thema	mit	diesen	Geschichten.	Bis	ich	das	gelernt	habe	und	ich	sage,	dass	ich	jetzt	ein	
bisschen	abgebrüht	bin,	aber	nicht	nicht	mitfühlend.	Trotzdem	mitfühlend	oder	empathisch,	aber	nicht	mitleidig.	Und	nicht,	
dass	ich	mich	von	anderen	Problemen	belasten	lasse.	
Erkenntnis	des	geringen	Ein-
flusses	
Ich	kann	mich	besser	abgrenzen,	da	ich	die	Erfahrung	gemacht	habe	und	weiss,	dass	mein	Einfluss	auf	den	Klient	eigentlich	
sehr	klein	ist.	Ich	bin	vieleicht	ein	Faktor,	der	etwas	auslösen	oder	bewirken	kann,	aber	schlussendlich	weiss	ich,	dass	es	am	
Klient	liegt,	etwas	zu	bewirken	oder	zu	verändern.		
Verantwortung	zurückgeben	 Er	ist	die	treibende	Kraft.	Ich	kann	da	sein,	vieleicht	etwas	anregen	aber	selber	bewirken	kann	ich	es	nicht.	
Bei	denen,	die	das	schon	zehn	Jahre	haben	und	machen.	Bei	denen	muss	man	auch	sagen:	Ja	gut,	die	haben	das	ja	auch	schon.	
Das	ist	dann	auch	ihre	Sache.	
Aber	solange	ein	Klient	selber	fähig	ist,	muss	ich	immer	wieder	sagen:	Ich	bin	nicht	hier	um	Ihr	Leben	zu	leben	und	in	Ordnung	
zu	bringen.	Dafür	sind	Sie	selber	verantwortlich!	
Mentale	Trennung	mein	Le-
ben	-	Klienteleben	
Es	ist	nicht	meine	Geschichte,	sondern	die	Geschichte	der	anderen	Person.	
Also	bei	den	Erwachsenen,	wir	haben	ja	nur	Erwachsene,	das	ist	wirklich	auch	ihr	Leben.	
Man	bietet	ihnen	ein	Ziel	an	und	nimmt	ihnen	Dinge	ab,	aber	es	ist	nicht	mein	Leben.	
Man	geht	schon	mit,	so.	Aber	Gleichzeitig	ist	es	nicht	mein	Leben,	es	ist	halt	immer	noch	ihr	Leben.	
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Trennung	Job	und	Person	 Also	einmal	grundsätzlich	habe	ich	die	Einstelung,	dass	es	einfach	ein	Job	ist.	Und	das	heisst,	dass	ales	was	hier	irgendwie	
passiert,	das	gehört	ein	Stück	weit	zur	Arbeit	und	das	bin	auch	nicht	unbedingt	ich,	also	ich	definiere	mich	auch	nicht	ausdrück-
lich	nur	durch	die	Arbeit.	
Und	letztendlich	muss	ich	mir	immer	wieder	sagen:	Es	ist	mein	Job	den	ich	ausführe	und	es	ist	nicht	mein	Leben.	
Versuche	auch	die	Leute	ernst	zu	nehmen.	Aber	bei	mir	innerlich	zu	sagen,	dass	es	nichts	mit	mir	direkt	zu	tun	hat.	
Physisch	unerreichbar	in	der	
Freizeit		
Aber	ich	schaue	bewusst,	dass	wenn	ich	aus	dem	Büro	gehe,	keine	E-Mails	mehr	beantworte,	keine	Telefone,	nichts	mehr.	
Oder	auch	in	der	Mittagspause,	am	Wochenende	sowieso.	
	
Wenn	die	Leute	da	sind	und	ich	arbeite,	wenn	sie	mich	brauchen,	dann	bin	ich	100%	da	für	sie	und	einfach,	ehm,	in	der	Freizeit	
nicht.	Also	ich	wohne	ja	auch	gerade	da	in	der	Gemeinde	und	dann	sieht	man	vieleicht	einander	irgendwo	da,	die	meisten	sind	
zwar	sehr	zurückhaltend,	da	sie	nicht	wolen,	dass	die	Leute	wissen,	dass	sie	einen	Beistand	haben,	und	die	anderen…	Dann	
spricht	man	kurz	zusammen	etwas,	aber	wenn	es	dann	darum	geht,	dass	die	Person	etwas	von	mir	möchte	oder	könnten	Sie	
nicht,	dann	sage	ich:	wir	sehen	uns	am	Montag	im	Büro,	sie	können	vorbeikommen,	so.	
Für	mich	ist	es	ganz	klar	getrennt.	Die	Arbeit	und	das	Private,	Freizeit	gehört	für	mich	wirklich	nicht	zusammen.	Und	ich	halte	
die	beiden	Themen	bewusst	auseinander.	Das	heisst,	dass	ich	zum	Beispiel	mein	Natel	nicht	synchronisiert	habe	mit	dem	Out-
look.	Ich	kann	also	die	E-Mails	zu	Hause	nicht	checken.	Ich	sehe	auch	meine	Termine	zu	Hause	nicht.	
Also	ich	weigere	mich	auch	noch	zuhause	zu	arbeiten	und	das	irgendwie	zu	vermischen.	
Also	so	tu	ich	das	trennen,	oder	versuche	das	zu	trennen.	
Keine	Privatangelegenheiten	
Klientel	erzählen	
Ich	würde	auch	nie…	Also	private	Angelegenheiten	erzähle	ich	den	Klienten	nur	sehr	begrenzt.	Ich	würde	niemals	sagen	wo	ich	
wohne,	ja	vieleicht	gerade	knapp,	in	der	Stadt	Luzern	oder	so.	Ehm,	da	finde	ich	wirklich,	dass	ich	eine	persönliche	Grenze	
brauche.	
Zuhause	nicht	über	Arbeit	
sprechen	
Und	ehm,	dann	ist	bei	mir	ganz	extrem,	ich	erzähle	zu	Hause	sehr	wenig.	Also	über	die	Kolegen	vieleicht	schon	aber	über	die	
Arbeit,	die	Klienten,	nicht.	
Loslassen	durch	Notizen	 Also	irgendwann,	man	hat	seine	Notizen	geschrieben	und	so,	nicht	dass	man	die	ganze	Woche	und	immer	an	diesem	Ding	da-
ran	ist.	Nur	wenn	man	sich	muss	mit	dem	befassen.	
Teamaustausch	 nach	dem	Gespräch,	wir	sagen	dem	so	ein	bisschen	Psychohygiene..	Man	geht	zueinander	ins	Büro	und	erzählt	und	tauscht	
sich	aus:	wie	würdest	du?	Das	ist	mir	jetzt	passiert	und	so.	Das	ist	sehr	wertvol.	
Also	mit	der	Fachbearbeiterin,	die	meine	Fäle	bearbeiten,	bin	ich	wahrscheinlich	jemanden,	der	überdurchschnittlich	viel	er-
zählt:	Jetzt	hat	der	angerufen	und	so.	Also	ich	habe	sie	auch	gefragt,	ob	das	okey	sei	für	sie,	und	für	sie	ist	es	okey.	Also	wenn	
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mich	etwas	nervt,	wenn	etwas	Extremes	passiert	ist,	wenn	etwas	Lustiges	passiert	ist,	dann	erzähle	ich	ihr	das	viel.	Und	auch	
den	Kolegen	in	der	Pause,	das	ist	eigentlich	Abgrenzung.	Eigentlich	nicht,	dass	die	das	wissen,	sondern…	Also	manchmal	ist	es	
auch	so	eine	super	Geschichte,	um	es	zu	erzählen.	Aber	meistens	ist	es	einfach	schon	um	anzugrenzen.	
Gespräche	mit	meinen	Arbeitskolegen.	
Und	was	wir	auch	haben	ist	der	Austausch	im	Team.	Gerade	auch	wenn	andere	Beistände	denken:	uh	jetzt	ist	es	schwierig	
gewesen	oder	laut	geworden	im	Büro	oder	so.	Dann	fragt	man	schnel	nach:	hei	wie	geht’s,	ehm,	war	es	schwierig	oder	so.	
Vor	alem	das	Gespräch	mit	meinen	Berufskolegen	ist	eigentlich	so	das,	was	ich	nütze.	Die	Gefässe,	welche	wir	haben.	Arbeits-
kolegen,	welche	auch	etwa	die	ähnlichen	Erfahrungen	machen.	
Teamunterstützung	 Wenn	es	ein	belastendes	Gespräch	ist,	dass	diese	der	Arbeitskolege	für	mich	macht.	
Und	was	dazu	hilft,	das	sind	Gespräche	mit	meinen	Arbeitskolegen,	das	sind	Intervisionen,	das	sind	Supervisionen,	wo	man	
auch	immer	wieder	diese	Fäle	darlegt,	wo	man	darüber	diskutiert	und	wo	man	auch	die	eigene	Haltung	darlegt.	
Und	wir	unterstützen	einander	und	es	ist	nicht	so,	ich	habe	mein	Mandat	und	du	hast	dein	Mandat	und	die	Scheuklappe	ist	zu.	
Also	ich	versuche	mich	immer	abzugrenzen.	Und	wir	haben	auch	regelmässige	Fachgespräche,	Intervisionen	und	Supervisionen	
und	das	ist	eigentlich	immer	so	ein	bisschen	das	Thema.	
Oder	Supervisionen	oder	unsere	Teamsitzungen.	Dass	ich	dann	diese	Fäle	dort	vorbringe	und	was	das	mit	mir	macht.	
Distanz	durch	Metaperspek-
tive		
Um	mich	einmal	herauszunehmen	um	auch	mal	einen	anderen	Blickwinkel	zu	erhalten.	Und	ich	glaube	das	hilft,	ehm,	trotzdem	
empathisch	sein	zu	können	und	es	aber	doch	auch	losgelöst	von	einem	zu	sehen.	
Und	ich	glaube	so	diese	Rückmeldung	ist	ungemein	wichtig.	Ja.	Und	ich	glaube	das	hilft	mir,	dass	ich	differenzieren	kann	das	ist	
jetzt	ein	Mandat.	
Heimreise	 Einerseits	gehe	ich	damit	um,	dass	ich	ehm,	pendle	und	darum	im	Zug	immer	herunterfahre	und	wenn	ich	zu	Hause	bin	ist	es	
weg.	
Meistens	sitze	ich	dann	ins	Auto	und	fahre	nach	Hause	und	kann	dabei	auch	noch	etwas	darüber	nachdenken.	Aber	spätestens	
wenn	ich	zuhause	bin,	habe	ich	es	meistens	vergessen.	
Duschen	 So	jetzt	gehe	ich	duschen	und	wasche	ales	runter.	
Einfach	so	das	bewusst	sein,	jetzt	gehe	ich	duschen	und	die	ganze	Last	des	Tages	kommt	hinunter	und	morgen	sieht	die	ganze	
Welt	wieder	anders	aus.	
Dann	gehe	ich	unter	die	Dusche	und	mache	mein	Ritual	und	denke	weg	oder,	jetzt	muss	ich	das	endlich	loslassen	und	nicht	
mehr	an	die	Arbeit	denken.	
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Fenster	öfnen	und	durchat-
men	
Ja	und	wenn	dann	der	Klient	oder	die	Klientin	gegangen	ist,	dann	finde	ich	gut,	wenn	man	einfach	mal	tief	durchatmet,	Fenster	
öfnet,	und	wenn	es	wirklich	heftig	war,	dann	geht	man	halt	noch	ein	Kafee	holen	oder	so.	
Mut	zu	Pendenzen	 Auch	wenn	ich	Ferien	habe	stören	mich	meine	Beigen	im	Büro	nicht	mehr.	Wenn	ich	es	vor	den	Ferien	machen	kann	ist	gut	
und	sonst	mache	ich	es	nachher.		
Auftragsklärung	 Ja,	Auftrags-	und	Rolenklärung.	Sei	es	mit	der	Behörde	einerseits,	wenn	man	das	Mandat	bekommt.	Andererseits	mit	den	Kli-
enten	selber.	Ja.	Schauen	was	sie	sich	vorstelen,	was	stele	ich	mir	vor.	Wo	finden	wir	uns.	Was	gibt	es	für	Möglichkeiten.	
Auftrags-	und	Rolenklärung.	Und	das	passiert	nicht	nur	am	Anfang,	das	passiert	immer.	
Ich	bin	zwar	der	Beistand	und	ich	versuche	ales	mein	menschenmögliches	zu	tun,	aber	im	Rahmen	meines	Auftrages.	
Also	ich	frage	mich	als	erstes	auch	immer,	ist	es	überhaupt	meine	Aufgabe?	Also	der	Auftrag	ist	für	mich	schon	sehr	zentral.	Ich	
habe	einen	Auftrag	und	arbeite	nach	dem,	ich	bin	nicht	für	jedes	Problem	zuständig.	
	
Wenn	eigentlich	die	Kompetenzen	vorhanden	wären	und	ich	es	so	einschätze,	dass	sie	im	Moment	einfach	nicht	gewilt	sind	
oder	zu	bequem	sind,	dann	mache	ich	gewisse	Sachen	halt	einfach	einmal	nicht.	
Von	wegen	Abgrenzung	und	gerade	im	Bereich	Berufsbeistand	hat	man	ja	einen	ganz	klaren	Auftrag	von	der	KESB,	also	es	ist	ja	
ganz	klar	formuliert,	was	man	für	Aufgaben	hat.	Und	die	Schwierigkeit	ist,	dass	man	das	immer	wieder	anschauen	muss,	dass	
man	dort	nicht	hineintappt.	
Ich	mache	praktisch	mit	den	Klienten	im	ersten	Halbjahr	nur	Arbeitsvereinbarungen/Zusammenarbeitsvereinbarungen	und	
Grenzen	setzen	und	sage:	Hier	ist	meine	Verantwortung,	da	ist	deine	Verantwortung.	Und	es	geht	also	nur	immer	um	diese	
Themen	der	Zusammenarbeitsvereinbarung	und	der	Grenzensetzung.	
Gute	Gesprächsvorbereitung	 Also	bei	Klienten,	die	dazu	tendieren	sehr	schwierig	zu	sein,	so	ein	bisschen	„aufmüpfig“,	nein	das	ist	vieleicht	das	falsche	
Wort,	aber	eben	so	persönlich	angreifen,	da	bereite	ich	das	Gespräch	anders	vor.	Ich	überlege	mir,	welche	Vorwürfe	kommen	
könnten	oder	was	könnte,	ehm…	Könnte	das	Gespräch	schwierig	werden,	könnte	es	eskalieren.		
	
Ja,	und	wenn	ich	weiss,	es	wird	ein	schwieriges	Gespräch,	dann	gehe	ich	schon	mit	dieser	Einstelung	ins	Gespräch	und	kann	
mich	nachher	auch	besser	abgrenzen.	Ja,	weil	ich	dann	nichts	anderes	erwarte,	also	nein,	nichts	anderes	erwarten	ist	natürlich	
auch	nicht	gut,	aber	einfach	ein	bisschen…	Ich	rechne	ein	Stück	weit	damit.	Dann	ist	es	auch	nicht	so	schlimm,	wenn	es	dann	
eintrift.	
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Ablenkung	 Oder	ich	muss	mich	ablenken	mit	anderen	Sachen.	Mit	Gartenarbeit	oder	mit	Fernseher	schauen	..	Dass	ich	dann	nicht	mehr	
an	die	geschäftlichen	Sachen	denke.	
Eben,	wenn	ich	manchmal	am	Abend	noch	über	solche	Sachen	nachdenke,	oder	im	Bett	vor	dem	Einschlafen,	dann	denke	ich:	
Ja	ich	muss	jetzt	weiter	..	Ich	arbeite	dann	weiter	in	der	Nacht.	Schlafe	dann	ein,	träume	aber	irgendetwas.	Aber	es	hat	etwas	
mit	der	Arbeit	zu	tun	und	ich	arbeite	dann.	Also	ich	erledige	dann	Sachen.	Jetzt	habe	ich	diesen	Bericht	geschrieben,	jetzt	bin	
ich	einer	auf	dieses	Amt	gegangen.	Solche	Sachen	träume	ich	dann	in	der	Nacht	und	das	hat	dann	schon	mit	fehlender	Abgren-
zung	zu	tun.	
Genau,	mit	Aktivitäten	mit	welchen	ich	dann	auch	auf	andere	Gedanken	bringen.	Ich	muss	ja	dann	auch	irgendetwas	überle-
gen	..	Beim	Gärtnern,	oder	welcher	Strauch	wächst	über	den	Weg	hinaus.	Und	dann	denke	ich	daran	und	bin	dann	vol	bei	
dieser	Sache.	Also	so	ein	bisschen	..	Das	hilft	mir	wirklich	sehr	gut.	
Unterfrage	2	
Haupteinflussfaktor	 Ich	glaube,	das	ist	das	entschiedenste	für	mich.	
Wenn	das	nicht	funktioniert,	dann	kann	man	diesen	Job	nicht	machen.		
Ich	würde	sagen	es	ist	sehr	essentiel.	
Ja	vieleicht	als	Schlusswort.	Es	ist	sehr	ein	anspruchsvoler	Job,	aber	wenn	man	sich	gut	abgrenzen	kann	ist	es	sicher	machbar.	
Ich	glaube	in	unserem	Job	ist	Abgrenzung	ganz	ein	wichtiger	Teil.	Ich	glaube	wenn	man	längerfristig	nicht	abschalten	kann,	
dann	hat	das	massgeblich	einen	Einfluss	auf	die	psychische	Gesundheit.	
Ich	glaube,	das	ist	eines	der	wichtigsten	Sachen.	
Also	die	Abgrenzung	ist	ja	100%	das	wichtigste	für	die	Gesundheit.	
Ermöglicht	Freizeitnutzung	 Wenn	es	mir	gut	gelingt,	ich	sage,	abgrenzen	von	meiner	Arbeit,	dann	habe	ich	Energie	etwas	zu	machen,	dann	bin	ich	nicht	
blockiert,	dann	kann	ich	meine	Freizeit	im	ganzen	Umfang	nutzen.	Ehm,	das	hat	natürlich	einen	Einfluss	auf	die	psychische	
Gesundheit,	wenn	ich	dann	die	ganze	Freizeit	Energie	tanken	kann.	
Kindesschutzfäle	gehen	na-
he	
Eben,	so	Kindesmissbrauch-Geschichten	oder	so	Sachen	das	geht	mir	dann	sicher	näher	als	so,	ich	weiss	nicht	genau,	Streit	mit	
der	Schwester	oder	so,	ja.	
Also,	bei	mir	ist	es	so,	wenn	ich	Mühe	habe	zum	Abschalten,	dann	sind	es	Kindesschutzmassnahmen.	
Also	mich	belasten	die	Probleme	andrer	nicht.	Ausser	bei	den	Kinder.	Dort	habe	ich	manchmal	Mühe.	Also	wenn	kleine	Kinder	
einer	Situation	hilflos	ausgeliefert	sind	oder	Eltern	haben	{wahrscheinlich	meinte	sie	Kinder	ohne	Eltern},	dort	werde	ich	dann	
einfach	emotional.	
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Ähnlichkeiten	mit	eigenen	
Erfahrungen	erschweren	
Abgrenzung	
Das	können	so	persönliche	Schicksale	sein	von	Klienten,	meistens	Junge	Frauen,	die…	Also	eben,	die	mir	eher	noch	näher	sind,	
wo	es	mir	dann	eher	nahe	geht,	wenn	ich	ihre	Lebensgeschichte	höre.	
Gefahr	des	Mitleidens	 Als	Berufsbeistand	ist	man	je	nach	Auftrag	wie	fast	ein	Familienmitglied,	sage	ich	jetzt	einmal.	Man	ist	so	tief	im	Leben	der	
Personen,	ehm,	dass	man	sich	zwangsläufig	abgrenzen	muss.	Sonst,	ja,	werden	die	Probleme	der	Klientinnen	und	Klienten	die	
eigenen	und	das	ist	dann	sehr	gefährlich.	
Fehlende	Abgrenzung	hin-
dert	Schlaf	
Ich	habe	aber	schon	gemerkt,	im	Zusammenhang	mit	der	Arbeit,	hat	sich	dies	schon	auf	die	Schlafqualität	ausgewirkt	hat.	Also,	
dass	ich	manchmal	in	der	Nacht,	jetzt	habe	ich	das	nicht	mehr	so,	aber	vorher	hatte	ich	das	schon	viel,	dass	ich	in	der	Nacht	
recht	lang	wach	gelegen	bin.	Also,	dass	ich	die	ganze	Nacht	irgendwie	gearbeitet	habe.	Ich	habe	am	Morgen	jeweils	zwar	das	
Problem	gelöst	gehabt,	aber	es	tat	mir	nicht	wirklich	gut.	
Eben,	vieleicht	wenn	es	wirklich	sehr	schwierige	Sachen	sind	mit	Kinder	oder	häuslicher	Gewalt	oder	Missbrauch	oder	so	Sa-
chen,	die	kommen	mir	manchmal	noch	ein	bisschen	hoch	und	ich	kurz	daran	herumstudiere.	
Und,	man	wacht	früher	auf	und…	Büro.	Man	muss	ja	dann	gehen	und	hat	das	Büro	im	Kopf.	Das	ist	dann	ein	schlechtes	Zei-
chen.	
	
Am	Abend	schafe	ich	es	mich	abzugrenzen	und	dann	kommt	es	halt	am	Morgen,	unterbewusst.	Ich	glaube…	Man	weiss	ja	
dann	was	für	Fäle,	es	ist	ja	nicht	geträumt.	
	
Wenn	man	dies	nicht	schaft	oder	auch	wen	man	sich	von	den	Pendenzen	nicht	abgrenzen	kann,	welche	ja	auch	Leute	und	
Geschichten	sind,	oder	vieleicht	irgendwelche	Berichte,	dann	kann	man	eben	nicht	mehr	schlafen.	
Vieleicht	gibt	es	das	einmal	im	Monat,	dass	ich	morgens	um	05.00	Uhr	erwache,	noch	eine	Stunde	schlafen	könnte	und	merke,	
dass	ich	an	einem	Klienten	herumstudiere.	
Eben,	wenn	ich	manchmal	am	Abend	noch	über	solche	Sachen	nachdenke,	oder	im	Bett	vor	dem	Einschlafen,	dann	denke	ich:	
Ja	ich	muss	jetzt	weiter	..	Ich	arbeite	dann	weiter	in	der	Nacht.	Schlafe	dann	ein,	träume	aber	irgendetwas.	Aber	es	hat	etwas	
mit	der	Arbeit	zu	tun	und	ich	arbeite	dann.	Also	ich	erledige	dann	Sachen.	Jetzt	habe	ich	diesen	Bericht	geschrieben,	jetzt	bin	
ich	einer	auf	dieses	Amt	gegangen.	Solche	Sachen	träume	ich	dann	in	der	Nacht	und	das	hat	dann	schon	mit	fehlender	Abgren-
zung	zu	tun.	
Fehlende	Abgrenzung	er-
zeugt	Druck	
Ich	glaube	wenn	man	längerfristig	nicht	abschalten	kann,	dann	hat	das	massgeblich	einen	Einfluss	auf	die	psychische	Gesund-
heit.	Dass	man	ständig	diesem	Druck	ausgesetzt	ist	und	dass	man	ausgelaugt	wird.	
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Fehlende	Abgrenzung	hin-
dert	Motivation	
Also	wenn	wirklich	ein	heftiger	Fal	sehr	schwierig	tut	und	eine	Krise	schiebt	zwei	Monate	lang,	dann	kann	ich	mich	auch	
schlechter	abgrenzen	[…].	Dann	kann	es	sein,	dass	ich	diese	zwei	Monate	weniger	gerne	zur	Arbeit	gehe.	
Priorisieren	unmöglich	 dann	ist	bei	mir	so,	dass	ich	ehm,	nicht	mehr	zügig	arbeiten	kann.	Man	weiss	dann	nicht	mehr	wo	anfangen	und	aufhören:	sol	
ich	zuerst	das	oder	das.	
Professioneler	Rolenverlust	 Oder	auch	bei	einer	Intervision,	wo	die	anderen	dann	sagen:	jääh.	Also	jetzt	ganz	extrem:	das	ist	nicht	dein	Sohn,	oder.	Hast	du	
so	gesprochen	mit	ihm?	Dann	hast	du	mit	ihm	gesprochen,	als	wäre	es	dein	Sohn.	
Kategorie:	Selbstwirksamkeitserwartung	
Unterfrage	1		
Fachwissen	aneignen	 Durch	das	fachliche	know-how	weiss	ich	viel	mehr,	wo	ich	stehe,	was	ich	kann,	was	ich	weiss,	wo	ich	auch	das	Vertrauen	habe	
in	meine	Arbeit	oder	in	das	wo	ich	mache	und	weiss,	dass	es	gut	ist.	Es	gibt	Sicherheit.	
	
Oder	auch	etwas	nachlesen,	CAS	oder	so.	
Berufserfahrung	sammeln	 Ja,	es	ist	sicher	durch	die	Berufserfahrung.	Dadurch	habe	ich	auch	mehr	Vertrauen	in	meine	Fähigkeiten.	
Das	muss	man	aber	ales	lernen,	das	geht	nicht	einfach	so.	Unser	Vorgesetzte	sagte,	dass	man	dafür	etwa	zwei	Jahre	braucht	
und	das	war	also	wirklich	so	(lacht).	
Ich	habe	das	Gefühl,	man	entwickelt	mit	der	Zeit	ein	bisschen	Strategien,	wie	man	sich	Hilfe	holen	kann	wenn	man	das	Fach-
wissen	oder	die	Kompetenzen	noch	nicht	mitbringt.	
Priorisierung	der	Aufgaben	 Wenn	ein	Telefon	kommt	oder	jemand	am	Schalter	stürmt	mit	Notfal	oder	weiss	nicht	was	und	man	schaut	sich	die	Sache	an	
und	dann	geht	es	irgendwie	um	CHF	20.00	weil	keine	Zigaretten	mehr	vorhanden	sind,	oder	irgendwie	so.	Man	lernt	es	mit	der	
Zeit	dann	ein	bisschen	einschätzen.	
Wenn	ich	die	Hälfte	meiner	Fäle	als	Krise	anschaue,	dann	werde	ich	sicher	irgendwann..	Eben	die	Selbstwirksamkeit	nicht	
mehr	haben	und	die	Zweifel	haben	und	ein	Burnout	haben.	
Vertrauen	haben	in	sich	 Das	Mentale	halt	einfach	indem	ich	weiss,	dass	ich	es	jetzt	machen	muss,	irgendwie	geht	es	dann	schon.	
Ich	gehe	einfach	an	die	Sache	heran.	
	
Aber	ehm,	bis	jetzt	kam	das	Meiste	gut	heraus.	
Aus	meiner	Sicht	weiss	ich	am	Besten	selber,	was	am	Besten	ist!	Ich	kenne	diesen	Fal,	ich	habe	Erfahrung	und	ich	mache	das,	
wo	ich	als	Wirksam	und	Efektiv	erachte.	Und	dann	muss	ich	sagen,	das	klappt	auch	meistens.	
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Pendenzen	akzeptieren	 Als	ich	hier	begonnen	habe	zu	arbeiten,	im	September	2012,	hatte	ich	sehr	grosse	Mühe	mit	der	Tatsache,	dass	ich	bis	am	
Abend	oder	bis	Ende	Woche	nicht	ales	erledigen	konnte.	
Aber	das	ist	in	diesem	Job	eine	Tatsache,	dass	man	mit	Pendenzen	leben	muss.	Man	wird	nie	fertig,	es	ist	wie	ein	Fass	ohne	
Boden.	
Und	dann	habe	ich	einfach	angefangen	Prioritäten	zu	setzen.	Ich	habe	einfach	gesagt:	Ales	bringe	ich	jetzt	nicht	rein.	
Eigene	Anspruchssenkung	 Und	ehm,	ja	einmal	„s	füfi	loh	grad	si“	und	diese	Einstelung	muss	man	sicher	haben.	
Ich	bin	aber	auch	jemand,	der	sie	herunterschraubt.	Auch	wegen	der	Gesundheit.	Also	für	mich	muss	es	schon	stimmen,	dass	
am	Schluss,	also	am	Ende	Jahr	der	Beistandschaft,	immer	ein	bisschen	besser	geht	und	mir	nicht	schlechter	geht.	Dieser	Preis	
muss…	Also	mach	ich	auch,	schraube	ich	herunter.	Darum	habe	ich	schon	genug	Ressourcen.	
Eigene	Grenzen	kennen	 das	war	ein	jahrelanger	Prozess	zu	merken,	wo	meine	Grenzen	sind.	
Rolenklärung	mit	KL	 dass	ich	dann	sage:	Schauen	Sie	ich	bin	nur	der	Beistand,	wenn	Sie	das	so	beginnen	zu	machen,	dann	müssen	Sie	zum	Psychia-
ter	gehen.	Ich	kann	das	nicht	aufangen	und	ich	möchte	dies	auch	nicht	aufangen	weil	ich	weiss,	dass	ich	es	nicht	kann.	
Gesprächsvor-	und	Nachbe-
reitung	einzeln	
Aber	wenn	ich	weiss,	ich	habe	ein	schwieriges	Gespräch,	dann	nehme	ich	mir	auch	explizit	zehn	Minuten	Zeit,	und	bereite	die-
ses	Gespräch	auch	wirklich	vor,	sodass	ich	strukturiert	bin,	und	danach	auch	weiss,	so	gleise	ich	es	auf	und	gehe	dann	so	und	
so	durch.	
Anspruchshaltung	des	Teams	
kennen	
Also,	Austausch	im	Team.	Also	ich	bin	jemand,	wo	das	sicher	sucht.	Also	die	meisten	suchen	es.	Also	ich	suche	es	sehr,	weil	ich	
es	nutze	einerseits	und	zweitens	auch	der	Meinung	bin,	es	solte	ungefähr	der	gleiche	Standard	haben,	also	nicht	methodisch,	
aber	wie	aufwändig	machen	wir	das.	
Teamfeedback	einholen	 Manchmal	ist	es	gar	keine	konkrete	Frage	sondern	nur	so	ein	bisschen:	Würdet	ihr	das	auch	so	machen?	Oder	findet	ihr	das	
übertrieben.	
Und	auch	einfach	mal	den	Arbeitskolegen	übergibt	und	sagt:	Was	würdet	ihr	in	dieser	Situation	machen?	
Ehm,	ich	setzte	mich	manchmal	auch	ein	bisschen	unter	Druck,	wobei	ich	dann	immer	wieder	ein	gutes	Spiegelbild	habe,	wel-
ches	mir	das	reflektiert	und	sagt:	Hey,	jetzt	musst	du	wieder	einen	Schritt	retour	machen.	Oder	das	musst	du	jetzt	nicht	so	eng	
sehen.	
Positives	aufsaugen	 Darum	saugt	man	die	ganzen	positiven	Aspekte,	wenn	mal	ein	Klient	kommt	und	sich	bedankt	oder	einen	Kuchen	vorbeibringt	
oder	ein	Geschenk	bringt,	dann	saugt	man	das	wie	auf.	Das	sind	dann	so	die	schönen	Momente.	Die	gibt	es	eher	selten,	was	
eben	an	unserem	Job	liegt.	Aber	die	saugt	man	umso	mehr	auf.	
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Nachfragen	bei	Vorgesetzten	Ich	habe	bisher	aber	immer	die	Erfahrung	gemacht,	dass	wenn	ich	erst	einmal	weiss,	was	zu	machen	ist,	also	dann	gehe	ich	
vieleicht	mal	meinen	Chef	kurz	fragen	und	sage:	hei,	schau	Mal,	was	muss	ich	da	ales.	Sobald	ich	eine	Idee	habe,	was	gemacht	
werden	muss	und	wie	ich	es	machen	muss,	dann	ist	es	wie	kein	Problem	mehr.	
Unterfrage	2	
Hohe	Anspruchshaltung	be-
lastet	
Das	ist	ja	das,	wo	so	ein	bisschen	die	psychische	Gesundheit	belastet.	Einfach,	dass	ich	sehr	hohe	Erwartungen	an	mich	habe	
auch	bezüglich,	wie	ich	eine	Aufgabe	bewältigen	möchte.	Also	die	Qualität	einer	Arbeit.	
Also	wenn	ich	ales	immer	hinaufschrauben	möchte	und	immer	möglichst	identisch	sein	möchte	mit	meinen	Ansprüchen	und	
mit	dem	was	ich	mache	und	wenn	ich	diese	nicht	umsetzen	kann,	dann	wird	man	krank.	Das	glaube	ich	einfach.	Dann	braucht	
man	so	viel	Zeit,	so	viele	Ressourcen,	so	viele	Nerven,	dass	es	vieleicht	ein	gutes	Resultat	hat	aber	dafür	Verdruss.	
ich,	also	meine	Person,	habe	sehr	hohe	Erwartungen	an	mich	selber.	Ehm,	ich	setzte	mich	manchmal	auch	ein	bisschen	unter	
Druck.	
Hohe	Anspruchshaltung	
überfordert	
Ja.	Ich	glaube	wenn	man	hohe	Anforderungen	an	sich	selber	hat	[…]	lauft	man	längerfristig	in	einen	Hammer	hinein,	sodass	es	
einem	psychisch	schlecht	geht	und	dass	man	letztendlich	in	Überforderungssituationen	hineinkommt.	Und	dann	man	nur	noch	
von	Problemen	konfrontiert	ist	und	nicht	mehr	aus	diesem	Strudel	herauskommt.	
Hohe	Anspruchshaltung	
stresst	
So:	Was	werden	auch	die	denken	von	mir,	dass	die	das	jetzt	nicht	weiss.	Ich	habe	manchmal	das	Gefühl,	dass	die	Leute	die	
Erwartung	haben,	dass	wir	ales	können	müssen.	Für	ales	müssen	wir	eine	Antwort	haben	und	immer	ales	wissen.	Durch	die-
ses	denken,	dass	die	anderen	denken,	dass	ich	ales	wissen	muss,	stresse	ich	mich	natürlich	selber,	oder.	
Fehlende	Kompetenzen	sind	
erdrückend	
Die	anderen	Geschichten,	wie	eben	mit	schwierigen	Klienten	arbeiten,	wo	man	weiss,	dass	dieser	jede	Woche	wieder	kommt	
und	es	ist	jede	Woche	schwierig	mit	ihm	und	man	steht	irgendwo	an,	jedes	Gespräch	stresst,	da	habe	ich	mehr	das	Gefühl,	
dass	es	erdrückend	ist	und	es	ein	schlechtes	Gefühl	geben	kann	oder	sich	vor	dem	Gespräch	nicht	so	gut	fühlt.	
Leichtigkeit	bei	kleinerer	
Anspruchshaltung	
Gut,	ich	bin	weniger	unter	Druck,	wenn	ich	weniger	das	Gefühl	habe	ich	muss	das	jetzt	so	und	so,	das	und	das	machen.	(…)	Je	
besser	man	mit	Pendenzen	umgehen	kann,	desto	besser	geht	es	einem.	
Klarer	Auftrag	entlastet	 Eben,	wenn	ich	selber	weiss	was	ich	machen	muss,	dann	geht	es	mir	auch	viel	besser	und	ja,	belastet	nicht.	
Hohe	SWE	hilft	 Wenn	ich	das	Gefühl	habe	ich	kann	etwas	meistern,	dann	schlägt	es	mir	nicht	auf	die	Gesundheit.	
Realistische	Anspruchshal-
tung	hilft	
Also	eben	die	psychische	Gesundheit	kommt	nur	dadurch	zu	Stande,	dass	man	auch	realistische	Erwartungen	hat	an	sich	sel-
ber.	Also	sei	das	an	die	SWE	oder	sei	das	an	das	eigene	körperliche	Vermögen,	Leistungsfähigkeit,	das	Geistige.	Also	wenn	man	
unrealistische	Erwartungen	hat,	dann	glaube	ich,	dann	leidet	die	Psyche.	
Wenn	ich	mir	sage	80%	reicht	auch,	ich	muss	nicht	immer	100%	geben,	dass	entlastet	sicher	auch.	Dann	geht	es	mir	auch	bes-
ser.	
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Kategorie:	Achtsamkeit	
Unterfrage	1		
Schwierig	zu	praktizieren	 Es	ist	schwierig,	Gefühle	wahrzunehmen	und	wieder	fahren	zu	lassen.	Das	ist	schwierig.	Dafür	brauche	ich	fast	ein	bisschen	
eine	Strategie,	dass	mir	das	gelingt.	
Ich	habe	Dinge	darüber	gelesen,	ich	kenne	Leute,	die	in	Kurse	gegangen	sind	und,	Es	ist	sicher	eine	gute	Sache.	Ich	habe	es	nie	
verfolgt	oder	umgesetzt.	
Eben	es	gelingt	mir	natürlich	viel	besser,	wenn	ich	in	der	Freizeit	..	Dort	mache	ich	es	auch	ganz	bewusst.	Jetzt	gehe	ich	in	den	
Garten	und	dann	ach	wie	ist	das	schön	und	die	Sonne	scheinst.	Und	dann	achte	ich	wirklich	darauf,	was	dann	mit	mir	passiert	
und	was	in	diesem	Moment	stattfindet.	Und	im	Beruf	mache	ich	das	praktisch	nicht.	Also	ja,	wenn	ich	so	im	Altag	bin	und	ein	
Telefon	nach	dem	anderen	läutet	und	dann	muss	noch	dieses	und	jenes	erledigt	werden	und	dann	bin	ich	einfach	bei	dieser	
Sache	dabei	und	achte	nicht	darauf,	wie	es	mir	dabei	geht,	oder.	
	
Es	läuft	halt	sehr	viel	halt	automatisch.	Man	macht	es	schon	seit	Jahren	so	und	ist	sich	so	gewohnt.	Und	dann	überlegt	man	
sich	gar	nicht,	mit	was	das	jetzt	zu	tun	hat.	
Gefühle	im	Moment	wahr-
nehmen	
Gefühle	nehme	ich	schon	wahr	während	einem	Klientengespräch.	
Also	die	positiven	kommen	schon	gerade	direkt,	so.	
Nein,	diese	nehme	ich	auch	während	dem	Gespräch	wahr	und	die	lege	ich	auch	immer	ofen.	Und	ich	glaube	letztendlich	ist	es	
genau	das,	was	es	braucht.	
Also	ich	nehme	meine	Gefühle	schon	wahr.		
	
Also	ich	habe	das	Gefühl,	wenn	vor	alem	viele	Gefühle	da	sind,	dann	versuche	ich	schon	im	Moment	diese	aufzugreifen.	
Schutzmantel	mental	anzie-
hen	
	
Die	negativen,	das	fält	mir	schon	auf,	die	nehme	ich	erst	nachher	wahr.	Also	im	Moment	dann	probiert	man	einfach	die	Situa-
tion	zu	klären	und	ganz	negative	mir	gegenüber,	die	pralen	extrem	ab.	Im	Nachhinein	kommen	sie	dann	vieleicht	schon.	
	
bei	den	negativen,	die	lasse	ich	einfach	leer	laufen.	
Wahrgenommene	Gefühle	
ansprechen	
	
Ansprechen.	
	
Aber	grundsätzlich	merke	ich,	dass	man	sehr	viel	ansprechen	kann.	
Ich	bin	sehr	authentisch	gegenüber	meinen	Klienten	und	ich	bin	sehr	transparent.	Ich	informiere	meine	Klienten	über	ales	und	
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jenes.	Ich	sage	auch	ales.	Wenn	ich	am	Gespräch	bin	und	wütend	bin,	dann	sage	ich	beispielsweise:	Jetzt	machen	Sie	mich	
aber	wütend!	Oder	ich	sage:	Das	nervt	mich	jetzt!	Das	haben	wir	doch	das	letzte	mal	schon	zusammen	besprochen,	und	jetzt	
ist	es	schon	wieder	so.	Was	hat	hierzu	geführt?	Also	ich	spreche	es	direkt	an	und	ich	habe	damit	sehr	gute	Erfahrungen	ge-
macht.	
Ich	glaube	wichtig	ist,	dass	man	sagt	was	man	denkt	und	fühlt.	Und	dass	man’s	nicht	in	sich	hineinfrisst.	
Also	wenn	mein	Gegenüber	sehr	fordernd	ist	oder	verletzend	oder	ausruft,	dann	spreche	ich	das	an	wie	es	mir	dabei	geht	und	
dass	dies	nicht	fair	ist,	mir	für	etwas	die	Schuld	zu	geben,	wofür	ich	nichts	kann.	Ich	kann	ja	nicht	ale	Probleme	und	Steine	aus	
dem	Weg	räumen	nur	weil	der	andere	nicht	fähig	ist.	
ich	habe	das	Gefühl,	dass	ich	versuche	möglichst	transparent	zu	sein	auch	ihnen	gegenüber.	Und	gleichzeitig	wiederum,	aber	
das	ist	dann	wirklich	mehr,	wenn	es	heftige	Gefühle	sind,	dann	versuche	ich	das	auch	irgendwie	zu	sagen	was	gerade	bei	mir	
los	ist	und	in	mir	vorgeht.	
Gedanken	notieren	 sonst	gibt’s	es	auch,	dass	ich	es	mir	während	dem	Gespräch	kurz	aufschreibe,	was	mich	gerade	beschäftigt.	
Denkweisen	helfen	abzu-
grenzen	
Also	Denkweisen	helfen	mir,	gewisse	Sachen	wieder	loszulassen.	
	
Denkweisen	halt	wie	so	Übungen,	wo	man	sieht,	dass	ich	wie	nur	ein	„Tüpfchen“	bin	im	Ganzen,	ich	kann	gar	nicht	viel	bewir-
ken,	oder,	damit	ich	wie	meine	Endlichkeit	bewusst	wahrnehmen,	um	mich	von	einem	Thema	abgrenzen	zu	können.	
Fördert	Bewusstheit		 Dass	ich	mir	bewusst	werde,	warum	mache	ich	mir	jetzt	Gedanken	über	etwas	und	meine	Energie	verschwende	und	dies	bringt	
ja	nichts.	Also	wirklich	mit	bewussten	Gedankengängen	wo	ich	mir	sage:	So	und	jetzt	darf	ich	nicht	mehr	darüber	nachdenken,	
jetzt	ist	nicht	Zeit	dazu,	später	vieleicht	wieder.	
Probleme	nicht	erfinden	 Solange	es	nicht	eintrift,	das	Problem,	dann	ist	es	auch	noch	nicht	da.		
Unterfrage	2	
Ein	Muss	für	Gesundheit	 Also	als	ich	angefangen	habe	zu	arbeiten,	hatte	ich	wie	das	Bewusst	sein	für	das	nicht	so	gehabt.	Also,	dass	ich	dies	zum	ge-
sund	bleiben	können	muss,	oder.		
	
Ich	denke,	es	ist	sicher	das	Entschiedenste	für	die	psychische	Gesundheit.	
Es	ist	sehr	wichtig,	dass	man	achtsam	ist,	dass	man	auf	sich	selber	Acht	gibt	und	dass	man	selber	auch	die	Grenzen	kennt.	
Fördert	Gelassenheit	 Also	positiv	ist	natürlich,	man	wird	vieleicht	noch	gelassener,	wenn	man	mit	diesem	Beruf	umgehen	kann,	weil	man	einfach	so	
viel	erlebt	und	so	viele	Dinge	einordnen	kann,	wenn	man	es	privat	hört	und	so.	
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Ermöglicht	Momentaufnah-
men	
Wenn	ich	am	Gespräch	bin	und	wütend	bin,	dann	sage	ich	beispielsweise:	Jetzt	machen	Sie	mich	aber	wütend!	Oder	ich	sage:	
Das	nervt	mich	jetzt!	[…]	Das	ist	vieleicht	so	eine	Momentaufnahme,	und	am	nächsten	Tag	sieht	die	ganze	Welt	wieder	anders	
aus.	
Fördert	Einschlafen	 Ich	versuche	nicht	daran	zu	denken,	dass	ich	jetzt	einschlafen	solte.	Ja	ich	versuche	dann	gedanklich	irgendwie	..	Die	Gedan-
ken	sind	frei	und	lasse	sie	vorbeiziehen.	Also	ich	denke	so	eine	Art	meditieren,	ja	dass	ich	zum	Schlaf	komme	(..)	Ale	Gedan-
ken	die	kommen	loslasse,	an	nichts	denke,	bewusst	einfach	an	nichts	denke.	
Gefühle	Ansprechen	fördert	
Gesundheit	
Ich	glaube	wichtig	ist,	dass	man	sagt	was	man	denkt	und	fühlt.	Und	dass	man’s	nicht	in	sich	hineinfrisst.	Ich	glaube,	wenn	man	
ales	in	sich	hineinfrisst,	auch	die	Emotionen	und	das	was	man	spürt,	dann	ist	dies	längerfristig	nicht	förderlich.	Längerfristig	
kommt	es	irgendeinmal	zu	einem	„Bumm“.	
Ich	informiere	meine	Klienten	über	ales	und	jenes.	[…]Also	ich	spreche	es	direkt	an	und	ich	habe	damit	sehr	gute	Erfahrungen	
gemacht.	Deshalb	habe	ich	auch	kein	schlechtes	Gewissen,	wenn	ich	im	Nachhinein	wütend	bin.		
	
Also	vor	alem,	dass	man	mit	sich	im	Reinen	ist.	Ich	glaube	das	hat	auch	einen	sehr	wichtigen	Teil	darin	für	eine	psychische	
Gesundheit.	
Bewusstheit	spart	Energie	 Dass	ich	mir	bewusst	werde,	warum	mache	ich	mir	jetzt	Gedanken	über	etwas	und	meine	Energie	verschwende	und	dies	bringt	
ja	nichts.	Also	wirklich	mit	bewussten	Gedankengängen	wo	ich	mir	sage:	So	und	jetzt	darf	ich	nicht	mehr	darüber	nachdenken,	
jetzt	ist	nicht	Zeit	dazu,	später	vieleicht	wieder.	
Bewusstheit	ermöglicht	
Trennung	Ich-Person	und	Ich-
Beistand		
Es	sind	dann	mehr	verletzende	Gefühle,	wo	ich	das	Gefühl	habe,	dass	es	nicht	gegen	meine	Arbeit	sondern	gegen	meine	Per-
son	geht.	Ich	finde	wie	das	so	das	Schwierige,	die	Trennung	zwischen	Arbeit	und	Person.	
	
Klienten	meinen	vieleicht	dich	als	Beiständin	und	ich	erlebe	es	als	ich	als	Person.	Wobei	ich	glaube,	dass	vielfach	gar	nicht	die	
Person	gemeint	ist	und	ich	glaube	das	ist	die	Schwierigkeit,	wenn	ich	es	dann	als	ich	als	Person	nehme	und	wie	nicht	merke.	
Wenn	ich	bewusst	sagen	kann:	nein,	das	bin	nicht	ist,	sondern	ist	mein	Job,	meine	Arbeit,	dann	hat	das	viel	weniger	Auswir-
kungen	als	wenn	es	auf	die	persönliche	Ebene	geht.	
Fördert	Authenzität	während	
Klientelkontakt	
Ich	habe	das	Gefühl,	dass	es	wichtig	ist,	dass	das	Gegenüber	auch	weiss,	woran	es	bei	mir	ist,	oder.	Und	dann	finde	ich	es	
schon	wichtig,	dass	man	auch	gewisse	Emotionen	auch	zeigt	und	verbalisiert	und	das	denke	ich,	wirkt	sich	dann	auch	positiv	
für	mich	aus.	
 
